
  

 

 

październik  2015 – maj 2016 

 

Coaching metodą wspierania rozwoju dzieci i młodzieży 

 

Narzędzia 
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SPIS TREŚCI: 

1. Narzędzia do scenariusza nr 1      - 2 
2. Narzędzia do scenariusza nr 2      - 36 
3. Narzędzia do scenariusza nr 3      - 60 
4. Narzędzia do scenariusza nr 4      - 94 
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Scenariusz nr 1 
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S. 1 ćw. 2 

ZASADY  COACHINGU 

 

LP. 

 

ZASADA 

 

ZNACZENIE/KONTEKST 

 

1 

 

Podążanie za klientem-

uczniem 

 

 

 

 

 

2 

 

Indywidualne podejście 

 

 

 

3 

 

Autentyczna relacja 

 

 

 

4 

 

Koncentracja na celu 
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S. 1  ćw. 3 mapa mentalna 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CECHY DOBREGO COACHA  
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S. 1 ćw. 3  mapa mentalna 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

CECHY ZŁEGO COACHA  
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S. 1 ćw. 3 

CECHY  COACHA 

Porównanie cech dobrego i złego coacha. 

 

DOBRY COACH ZŁY COACH 

Jest otwarty/szczery, np. mówi: „Mam wrażenie, że 
to się nie sprawdza- może przyjrzymy się dlaczego 
tak się dzieje ?”  

Może zatrzymywać dla siebie myśli lub 
informacje, np. ”Wydaje mi się, że to szalony 
pomysł, ale nie chcę sprawiać wrażenia, że go 
nie popieram” 

Sprawia, że szkolony czuje, iż został wysłuchany, 
jest ceniony i zrozumiany. Po sesji szkolony jest 
pełen energii i nastawiony optymistycznie. 

Sprawia, że szkolony czuje się wyobcowany, 
np. mówi: ”Hm, nietypowy przypadek z pana, 
prawda?”. 

Sprawia, że sesja rozmowy wydaje się przebiegać 
bez wysiłku, tj. prowadzi rozmowę                                        
z wykorzystaniem odpowiednich reakcji na 
wypowiedzi szkolonego.  

Z wysiłkiem prowadzi rozmowę, za dużo 
mówi lub po prostu za bardzo się stara. 

 

Instynktownie koncentruje się na kluczowych 
elementach rozmowy, pyta np.: „Czy możemy się na 
chwilę zatrzymać”? 

Przeocza lub pomija istotne informacje, być 
może dlatego, że chce „iść dalej” i „osiągać 
wyniki’ 

Pozostaje przez cały czas obiektywny  
i bezstronny, np. mówi ”Rozumiem dlaczego możesz 
tak myśleć, ale chciałbym również przyjrzeć się 
innym możliwym przyczynom takiego zachowania 
twojego przyjaciela”. 

Wprowadza do sesji element osądu lub 
uprzedzenia, np. „Zgadzam się z Tobą, z całą 
pewnością chciała dać ci nauczkę-masz prawo 
się złościć”. 

Potrafi sprecyzować myśli i cele szkolonego, np.: 
„Co konkretnie oznacza „więcej pieniędzy”  
i w jakim celu chciałbyś je mieć?” 

Pozostawia kluczowe myśli i cele 
niesprecyzowane w umyśle szkolonego, np.: 
„OK., a więc chcesz mieć więcej pieniędzy. 
Zastanówmy się więc, w jaki sposób uda ci się 
to osiągnąć”. 

Zachęca szkolonego i stawia przed nim wyzwania, 
np.: „Dwa tygodnie na wykonanie wszystkich 
telefonów to wspaniały cel, ale zastanawiam się, co 
by się stało, gdyby ci się je udało wykonać tydzień-
jak by to było?” 

Stawia wyzwanie bez dopingu albo wywiera 
niepotrzebną presję, np.: „Nie przesadzaj, ile 
może ci zająć kilka telefonów? Gdybyś tylko 
faktycznie się postarał, mógłbyś to mieć                
z głowy jutro!”. 

Wymaga od szkolonego konsekwencji w osiąganiu 
postawionych celów, np.: „No dobrze, już kolejny 
rok mówiłeś, że do naszego następnego spotkania 
odbędziesz z kierownikiem  rozmowę o podwyżce – 
zastanówmy się, co cię przed nią powstrzymuje”. 

Pozwala, by szkolony bagatelizował problem 
niewykonanego zobowiązania, być może po 
to, by utrzymać relację porozumienia, np.: 
„No dobrze, jesteś bardzo zajęty, czy możesz  
to zrobić, kiedy sytuacja trochę się uspokoi?.” 

Woli osiągać trwale rezultaty w wolniejszym 
tempie niż błyskawiczne wyniki, które nie 
przetrwają próby czasu. 

Uważa, że zawiódł, jeżeli nie widzi 
natychmiastowych rezultatów coachingu. 
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Używa słów i zwrotów, które mają w pozytywny 
wpływ na szkolonego, np. „Wyobraź sobie, że 
przemawiasz przed publicznością i tym razem 
naprawdę ci się to podoba- jak by to było?” 

Używa niewłaściwych słów i sprawia,  
że szkolony ma o sobie złe zdanie lub czuje 
się spięty, np.: „Tak twój brak pewności 
rzeczywiście jest problemem”. 

Daje dobry przykład, np.: jest punktualny, dzwonie 
jeśli obiecał, dotrzymuje zobowiązań lub 
rekompensuje ich naruszenie. 

Stosuje podwójne standardy, np. spóźnia się, 
stosuje wymówki, jest nieprzygotowany do 
sesji itp. 

 

Cech dobrego coacha można pogrupować w 3 kategorie: 

1. Zasady/przekonania, które coach reprezentuje, np. jesteśmy równi w rozmowie, 
muszę najpierw to zrozumieć. 

2. To, co coach potrafi zrobić – jego wiedza i umiejętności. 
3. To, co coach faktycznie robi - - jego zachowanie. 

Dobry coach sprawia, że coaching pozornie odbywa się bez żadnego wysiłku, że jest to 

zwyczajna rozmowa. Wynika to z faktu, że coach nauczył się szkolić! 
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S. 1. do ćw. 4 

Wprowadzenie do tematu Kompetencje nauczyciela do ćw. 4 = HAMER  

Mamy większą motywację, kiedy widzimy jak świetni jesteśmy w tym, co robimy 

„…o profesjonalnym i skutecznym działaniu nauczyciela decydują jego różnorodne 

kompetencje, które powinny mieć charakter dynamiczny, a więc być  ciągle rozwijane  

i doskonalone.”  

Motywacja nauczyciela do pracy. 

Nauczyciele pracują w wyjątkowo niekorzystnych warunkach (liczne klasy, małe pensje, 
przeładowanie programu itp.). Innowacje są konieczne jednak muszą być zaakceptowane 
przez samych nauczycieli.  

Było by dobrze, gdyby nauczyciele nauczali z pełnym zaangażowaniem, pasją i entuzjazmem. 
Istnie bowiem wprost proporcjonalna zależność miedzy poziomem motywacji nauczyciela  
a poziomem motywacji uczniów. 

Jeśli motywacja nauczyciela jest niska – u uczniów można zaobserwować niski  poziom 
percepcji (spostrzegania), rozproszenie uwagi, niski poziom rozumienia treści szybkie 
zapominanie.  

O zmianie postaw uczniów nie może być mowy, jeśli nie akceptują swojego  nauczyciela. 

Brak sympatii i szacunki uczniów do nauczyciela wiąże się zazwyczaj ściśle z jego identyczną 
postawą w stosunku do nich. 

Motywacja do naprawdę dobrej pracy jest funkcją, zaspokojenia potrzeb wyższego rzędu, 
takich jak (wg Maslova):  

 potrzeba szacunku, czyli akceptacji, uznania, sprawowania kontroli nad otoczeniem 

 potrzeba samorealizacji 

 potrzeba poznawcza, czyli wiedza i rozumienie rzeczywistości 
 

Współczesny świat stawia przed szkołą a tym samym przed nauczycielem coraz bardziej 

złożone wymagania. Przed szkołą nowe wymagania, modyfikujące tym samym cele, zadania, 

treści oraz metody kształcenia i wychowania. Zmiany te oraz rosnące wciąż wymogi 

społeczeństw wobec edukacji poszerzają funkcje szkoły i rolę nauczyciela. Ma  

to przygotować uczniów do życia w społeczeństwie poprzez realizacje procesu edukacji. 

Bardzo często mówi się, że jakość kształcenia zależy od nauczycieli i ich kwalifikacji, wiedzy 

zawodowej, umiejętności oraz zaangażowania. 

Szczególnie istotna w procesie nauczania jest rola kompetencji nauczyciela. Cóż zatem są 

owe kompetencje, którym poświęcają tyle uwagi specjaliści z zakresu pedagogiki. Znalezienie 

jednej definicji „kompetencji” nie jest łatwe. 
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Kompetencje – to wszystkie związane z pracą cechy osobowości, wiedza, umiejętności, 

zdobyte doświadczenia oraz wartości, na których bazuje dana osoba, aby dobrze wykonać 

powierzoną pracę (Roberts,1997). Kompetencja bywa określana jako „własność osoby”, 

gdyż kształtując ją każdy człowiek zdobywa najpierw określoną wiedzę i umiejętności  

w danej dziedzinie, a następnie doskonaląc, dopełnia je takimi czynnikami jak cechy 

osobiste   i postawy. Ten aspekt decyduje o indywidualnym charakterze posiadanych 

kompetencji. 

Kompetencje nauczyciela nie są zatem „darem natury”, nabywa się je w procesie edukacji  

i w miarę zdobywania doświadczenia zawodowego. Nie należy stawiać znaku równości 

pomiędzy kompetencjami a kwalifikacjami. Mówiąc o kompetencjach, możemy w nich 

wyróżnić także kwalifikacje (które możemy udokumentować: dyplomy, wyróżnienia, 

certyfikaty itp.) 

Być kompetentnym, to być specjalistą w swojej dziedzinie, umieć coś zrobić niezależnie  

od okoliczności. Nie zawsze możemy to udokumentować. 

Hanna Hammer wymienia 3 typy kompetencji: 

1) kompetencje specjalistyczne, na które składają się: wiedza merytoryczna i 

umiejętności                 w zakresie nauczanego przedmiotu, zdobywane przez: dokształcanie 

się, czytanie literatury fachowej, branie udziału w konferencjach, kursach, szkoleniach, 

warsztatach itp., kontakty zawodowe. 

W tym aspekcie niekompetentny nauczyciel to ten, który: 

– nie wie, czego nie wie, 
– boi się zapytać tego, który wie, 
– nie chce się rozwijać, 
– przekonany jest o swojej wszechwiedzy. 

(nie wstyd czegoś nie wiedzieć, wstyd nie próbować tego zmienić) 

2) kompetencje dydaktyczne,  

Teoretycznie zdobywa się je podczas studiów i na różnych kurach. Jednak zbyt mały nacisk 
kładzie się na kształcenie umiejętności przygotowania do zajęć, czyli: 

– kształcenie umiejętności właściwego rozplanowania zajęć, 
– rozwijanie umiejętności logicznego konstruowania lekcji, 
– uczenie, jaką cześć lekcji powinno zajmować wprowadzenie w  temat, jaką 

rozwinięcie, jaką zakończenie i wnioski, jaką podanie tematu następnej lekcji,  
i jaką powtórzenie, 

– precyzowanie celów, 
– operacjonalizacja celów nauczyciela, 
– uwzględnienie cyklu uczenia się, 
– techniki zachęcania uczniów do aktywności (np. praca w grupach – praca taka 

zwiększa jakość pracy, zdolności i umiejętności sumują się, rzadziej zdarzają się 
błędy), 
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– umiejętności takiego rozmieszczania uczniów w klasie, żeby sprzyjało to celom 
nauczyciela i ułatwiało uczenie, 

– korzystanie z pomocy audiowizualnych itp. 
Dobranie najbardziej efektywnego postępowania z uczniami wymaga opanowania szeregu 
szczegółowych umiejętności dydaktycznych. 

 

Dobre prowadzenie wykładu wymaga umiejętności: 

– plastycznego wyjaśniania, zrozumiała treść, 
– jasne, wyraźnie przedstawianie teorii, 
– utrzymanie koncentracji uwagi uczniów, 
– stosowanie pomocy audiowizualnych. 

 

Dobre prowadzenie zajęć z mała grupą ćwiczeniową wymaga umiejętności: 

– organizowania „warsztatów”, 
– zadawanie pytań zachęcających, otwartych itp., 
– słuchanie uczniów, 
– zachęcenie do samodzielnej pracy, 
– radzenia sobie z uczniami o różnych zachowaniach, 
– reagowanie na zmęczenie uczniów, znudzenie, 
– pomagania im w trudnościach, 
– dostarczenie i przyjmowanie informacji zwrotnych. 

 

Kwalifikacje dydaktyczne oparte głównie lub tylko na wiedzy nie są kompetencjami.  

W nabywaniu kompetencji dydaktycznych pomaga wymiana doświadczeń, kursy. 

Proces uczenia się można podzielić na 4 fazy: 

 Faza rozpoczęcia – potrzeba motywacja do uczenia się i koncentracja uwagi. 
Nauczyciel ma być razem z uczniem, nawiązywać z nim kontakt 

 Faza rozpoznania – określenie, co się wie i umie. Nauczyciel powinien akceptować 
emocje ucznia, nie oceniać. 

 Faza zrozumienia – określenie celów uczenia się. Nauczyciel ma pomóc  
w wyznaczaniu przez ucznia jego celów. 

  Faza działania – zmierza się do wyznaczonego celu. Nauczyciel inicjuje aktywność  
z podziałem na etap. 

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

Nauczyciel musi wcześniej być przygotowany do etapów uczenia się. Program lekcji powinien 
zawierać: 

 Przegląd doświadczeń umiejętności uczniów. 

 Przygotowanie ich do opanowania nowych umiejętności. 

 Sposób opanowywania nowych umiejętności (etapowo). 
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 Uwzględnienie czasu. 

 Sprawdzenie umiejętności w praktyce. 
 

3) kompetencje psychologiczne,  

Przez kompetencje psychologiczne nauczyciela rozumiemy umiejętności inspirowania, 
motywowania uczniów do nauki, integrowania ich w zespół oraz umiejętności menedżerskie. 

Do kompetencji psychologicznych nauczyciela zaliczamy: 

– Pozytywne nastawienie do ludzi. 
– Umiejętność unikania najczęstszych przyczyn zakłóceń w komunikowaniu się  

z ludźmi. 
– Umiejętność porozumiewania się w ogóle, a z uczniami w szczególności umiejętność 

motywowania uczniów do nauki. 
– Umiejętność budowania zgranych zespołów z przypadkowej grupy uczniów 
– Elastyczność w dostosowaniu stylu kierowania uczniami do stopnia ich dojrzałości. 
– Umiejętność kontrolowania stresu. 

 

Pozytywne nastawienie do ludzi To typ działań, w których głównie chodzi o dobro innej 

osoby. Ważna jest: 

1. Autentyczność. 

Nie można bać się być sobą. Autentyczność to także przyznanie sobie prawa do popełnienia 

błędów i nie zadręczanie się nimi. Autentyczność to zachowanie zdrowej proporcji między 

myśleniem negatywnym a pozytywnym. Myślenie pozytywne sprzyja dobremu 

samopoczuciu, sympatii. Ważne jest by pokazać się bez fałszu, pokazać się takimi, jakimi 

jesteśmy. 

2. Ugruntowanie w sobie postawy szacunku dla innych. 

Dobre wychowanie, kultura bycia, uprzejmość to podstawa kontaktów z uczniami. Lęk przed  

nauczycielem powoduje u ucznia wycofanie się, poczucie krzywdy, nerwice itp. Szacunek do  

młodzieży to uczciwość i sprawiedliwość, dotrzymanie zobowiązań, przyznanie innym prawa  

do błędu, tolerancja, otwartość. 

3. Optymizm i pogoda ducha. 

4. Wiedza na temat własnych mocnych stron. 

5. Chwalenie nawet najdrobniejszych osiągnięć uczniów. Chwalenie to sprawianie 

przyjemności. Im częściej chwalimy, tym lepsze są efekty pracy. 

6. Zmniejszenie dystansu między uczniami a nauczycielem. 

Umiejętność unikania najczęstszych przyczyn zakłóceń w komunikowaniu się. 
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Istnieje sześć głównych przyczyn zakłóceń w komunikowaniu się: 

1. Niepełna świadomość niektórych własnych motywów. 

Ważne jest uświadomić sobie motyw, jakimi kieruje się podczas lekcji. Można zaproponować 

ankietę z prośbą o zaznaczenie określeń, charakteryzujących nauczyciela w danym dniu (np. 

nieuważny-uważny). Takie informacje pozwalają spojrzeć na siebie bardziej obiektywnie. 

2. Nieuwzględnienie możliwości uczniów. 

Nauczyciel musi brać pod uwagę czy mówi szybko, niewyraźnie, za wolno itp. Używanie 

niezrozumiałych słów może prowadzić do nie przyswojenia partii materiału. Brak 

nieformalnej atmosfery powoduje szybką dekoncentracje uwagi. Nudzenie się uczniów jest 

objawem ze nie bierze się pod uwagę ich możliwości. Nuda szkodzi zdrowiu.  

3. Sprzeczność języka ciała ze słowami. 

Sprzeczność miedzy tymi rodzajami przekazu wywołuje wątpliwości, co do wiarygodności 

mówcy. Warto zwrócić uwagę na postawę ucznia, mówi to bardzo wiele o jego zastawieniu 

do nauczyciela. Ważne jest mówienie o swoich emocjach, zyskuje się w tedy większą 

sympatię i szacunek. 

4. Przedwczesna interpretacja motywów. 

Odgadywanie, o co chodzi uczniom, czego chcą, na czym im zależy. Nauczyciel przypisuje 

uczniowi najczęściej ten motyw, którego się obawia. 

5. Filtr percepcyjny. 

Widzimy to, co chcemy widzieć - „ślepota umysłowa”. Niektóre informacje w ogóle nie 

dochodzą do naszej świadomości. Bagatelizujemy napływające informacje lub 

zniekształcamy je tak, aby potwierdzały nasz uprzedni pogląd. Zmiana przekonań jest trudna. 

Zjawisko „uprzedzenia się” do uczniów jest wszędzie. Wyrozumiałość owocuje naszą większą 

efektywność uczenia się i nauczania. 

6. Komunikacja jednostronna. 

Ignorancja faktu, że komunikowanie jest procesem dwustronnym. Porozumienie się wymaga 

dialogu i upewnienia się, że się jest rozumianym. Jeżeli czegoś uczeń nie rozumie trzeba mu 

to wyjaśnić innymi słowami. 

Umiejętność prawidłowego komunikowania się: 

Warto opanować umiejętności potrzebne do: 

1. Aktywnego słuchania – wymaga to przestrzegania kilku prostych umiejętności takich, jak: 

a) koncentracja uwagi, na tym, co ktoś ma do powiedzenia, 
b) kontakt wzrokowy, 
c) lekkie pochylenie ciała w stronę osoby mówiącej, 
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d) używanie zachęcających zwrotów, 
e) otwartość na punkt widzenia ucznia, 
f) powściągliwość w wyrażaniu własnego zdania, 
g) empatia – emocjonalne zrozumienie, 
h) parafrazowanie – powtarzanie własnymi słowami sensu usłyszanej wypowiedzi, 
i) zadawanie pytań. 

 

Aktywnie słuchając trzeba zwrócić szczególną uwagę na: 

 okazywanie mówcy szacunku, akceptacji i ciepła, 

 nie udzielania dobrych rad, 

 powstrzymywanie się od moralizowania i osądzania, 

 zgodność języka ciała ze słowami. 
 

2. Przemawiania.  

Stopniowe przybliżanie się do sytuacji, wywołującej lęk: zadawanie pytań innym mówcom, 
zabierać głos w dyskusji, przy dłuższych referatach mieć tekst i konspekt, ćwicz przed 
lustrem, zaangażuj rodzinę do wysłuchania cię.  

Dzieciom należy powiedzieć, ze się nie czujesz jeszcze pewnie w roli nauczyciela i oczekujesz 
ich wyrozumiałości i pomocy. Dzięki temu napięcie zniknie, zyskasz sympatię i szacunek.  

Należy pamiętać, aby: 

 Koncentrować się na wykładzie. 

 Struktura wypowiedzi była jasna. 

 Używać zrozumiałego języka. 

 Stosować środki wizualne. 

 Modulować głos. 

 Patrzeć na ludzi. 

 Pilnować czasu. 
 

3. Rozmawiania – trzeba zadbać o właściwą atmosferę. 

W rozmowie trzeba pamiętać, aby: 

 Być miłym. 

 Zwrócić uwagę na język ciała ucznia. 

 Podążać tropem myśli ucznia. 

 Nie „wcinać się”. 

 Nie pozować na osobę bez wad. 

 Nie przerywać, nie zrzędź. 

 Mów w pierwszej osobie. 

 Chwal wszystko, co da się pochwalić. 
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Inne bardzo ważne umiejętności przydające się w czasie rozmowy to: 

1. Asertywność – to umiejętność zachowania się zdecydowanego, ale bez agresji, 

spokojnego i łagodnego, ale bez lęku. Jeżeli nauczyciel szanuje ucznia tak samo jak siebie,  

to znaczy, że przyznaje m takie same prawa jak sobie. Jednak każdy ma prawo nie być 

asertywny. Techniki stosowania asertywności: 

1) Technika „zdartej płyty” – powtarzanie tego samego tekstu. 
2) Technika asertywna zwana „zasłoną z mgły” – dopuszczenie możliwości,  

że w stawianych zarzutach jest część prawdy. 
3) Technika „czterech asertywnych kroków” (nazwanie problemu, szczere mówienie  

o własnych emocjach, propozycja, pokazanie skutków). 
4) Danie sobie czasu na ustosunkowanie się do zarzutów. 

Asertywność nauczyciela to także otwarte wyrażanie pozytywnych uczuć w stosunku  

do ucznia. Krytykę mogą wyrażać tylko ci nauczyciele, którzy często i dużo chwalą uczniów. 

Jeżeli uczeń skrytykuje ciebie, naucz go własnym przykładem jak należy to przyjmować. 

Warto poddać się treningowi asertywności. 

2. Elastyczność w dostosowaniu własnego stylu społecznego do stylu społecznego ucznia. 

Styl społeczny to zestawienie asertywności i spontaniczności.  

Wyróżniamy 4 style: 

1. Styl ekspresyjny - wysoka asertywność i spontaniczność (człowiek szybko podejmuje 
decyzje, popędliwy, wszystko łatwo się udaje), 

2. Styl analityczny – niska asertywność i spontaniczność (nie komunikatywni nudziarze), 
3. Styl przywódczy – wysoka asertywność i niska spontaniczność (surowi, zimni, 

nieprzystępni), 
4. Styl uprzejmy – niska asertywność i wysoka spontaniczność (uległość, brak własnego 

zdania, uprzejmi.) 
Ważne jest określenie własnego stylu i stylu ucznia. 

Dla nauczyciela optymalny styl to styl elastyczny. Nauczyciel musi dostosować się do stylu 

ucznia. 

3. Rozwiązywanie konfliktów i negocjowanie. 

 Ważne jest skuteczne rozwiązanie konfliktów. Prawidłowości w konflikcie: 

 U osób, między którymi istnieje konflikt dochodzi do zniekształcenia obrazu własnej 
osoby i innych. 

 Będąc w konflikcie mamy skłonność do myślenia uproszczonego. 

 Konflikt sprzyja wytwarzaniu negatywnego obrazu „wroga”. 

 Ważne jest by stworzyć atmosferę bezpieczeństwa i zaufania, w której uczeń ma 
prawo  

 mówić o konfliktach, bez uwag i ocen. 
Wyróżniamy 5 stylów rozwiązywania konfliktów. 

1. Walka (rywalizacja) - jest krótkowzroczną strategią, pociągającą za sobą wysoki koszt 
energetyczny i emocjonalny. Pogarszają się stosunki między ludźmi. 
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2. Podporządkowanie - jest to raczej omijanie konfliktu, człowiek ulega, 
podporządkowuje się innym. Stawia nas to najczęściej na pozycji przegranej. 

3. Unikanie – jest to przesunięcie sprawy w czasie, unikanie otwartej konfrontacji. 
4. Kompromis – osiąganie istotnych celów, z rezygnacją z tych najmniej istotnych. 
5. Współpraca – traktuje się innych jak partnerów nie wrogów. Wszyscy wygrywają. 

Negocjacje oparte na współpracy polegają na: 

 respektowaniu ustalonych wspólnych zasad postępowania, 

 koncentracji uwagi na tym, co nas łączy, wspólnym opracowaniu zestawu 
możliwości rozwiązań itp. 

 

Umiejętność motywowania uczniów: 

Motywacja uczniów jest najważniejszym czynnikiem skutecznego nauczania.  

Na motywowanie można spojrzeć jeszcze inaczej – przez zastosowanie wszystkich działań 

nauczyciela, które można nazwać pomocą i wsparciem ucznia oraz przez zestawienie 

stawianych uczniowi wyzwań. Jedną z technik aktywizujących, silnie motywujących jest 

DYSKUSJA. 

Zasady dyskusji: 

Zasada I – kompetencja – przygotowanie do dyskusji, argumenty. 

Zasada II – dobra wola – wysłuchanie wszystkich. 

Zasada III – tolerancja – szacunek do cudzych przekonań, prawo do głosu, brak uprzedzeń. 

Zasada IV – dobre wychowanie – uprzejmie zwracanie się, nie przerywanie zdania. 

W motywacji ważna jest funkcja ocen szkolnych, która ma również funkcje demotywującą. 

Ważne by uczeń akceptował kryteria oceniania. 

Elastyczność w dostosowaniu stylu kierowania uczniami do stopnia ich dojrzałości. 

Dojrzałość ucznia zależy od: 

- Motywacji (chęci) do efektywnego myślenia i działania. 

- Kompetencji (wiem i umiem). 

Wyróżniamy 4 typy dojrzałości uczniów: 

Dojrzałość typu I – wysokiej motywacji towarzyszy duża kompetencja. 

Dojrzałość typu II – wysokiej motywacji towarzyszy mała kompetencja. 

Dojrzałość typu III - niskiej motywacji towarzyszy duża kompetencja. 

Dojrzałość typu IV - niskiej motywacji towarzyszy mała kompetencja. 

Do każdego typu nauczania warto stosować inny styl kierowania (liberalny, demokratyczny, 

klubowy lub autokrytyczny). 
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Dojrzałość I typu – wystarczy nie przeszkadzać, trzeba tylko zorganizować właściwe warunki 

do nauki (styl liberalny). Nadmierna ingerencja nauczyciela może tylko zdekoncentrować  

i rozdrażnić, obniżając wyniki. 

Dojrzałość II typu – najważniejsze jest harmonijne współdziałanie z uczniem (styl 

demokratyczny). Niczego się nie narzuca, doz zmusza się, a zakres wymagań jest jasny dla 

obu stron. Kontrola ograniczona jest do minimum. Szczegółowo powiadamia się  

o rezultatach, stawia coraz trudniejsze zadania. Gdy kompetencje zwiększają się należy 

elastycznie dostosować się do zmienionej sytuacji i zmienić styl na liberalny. 

Dojrzałość III typu – nie ma powody współdziałać, należy zrobić coś, co zachęci do pracy (styl 

klubowy). Nauczyciel jest słuchaczem i doradcą, tworzy miłą atmosferę. Samo „wygadanie 

się” może wpłynąć na wzrost motywacji. 

Dojrzałość IV typu – uczeń jest niedojrzały (styl autokrytyczny). Zadania jasno określane  

i początkowo niezbyt trudne. Jasne kryteria oceny, termin wykonania, sposób zaliczenia.  

W tym stylu nie dyskutuje się poleceń, tylko się je wydaje. 

Najważniejsze przy kierowaniu młodzieżą jest właściwe diagnozowanie stylu dojrzałości, 

dobranie odpowiedniego stylu kierowania i elastyczności. 

Grzechy nauczyciela jako osoby kierującej uczniami: 

1. Tytułomania. 
2. Koncentracja uwagi na przepisach. 
3. Przekładanie własnych ambicji nad dobro uczniów. 
4. Brak jasności celu. 
5. Unikanie odpowiedzialności za rozwój uczniów. 
6. Udowadnianie uczniom, że są niewiele warci. 
7. Nadopiekuńczość. 
8. Brak myślenia perspektywicznego. 
a. Brak pogody ducha, radości życia, swobody. 

 

Umiejętność kontrolowania stresu Nauczyciel nie radzący sobie ze stresem nie potrafi 
pomóc uczniom. 

Stres to stan napięcia spowodowany trudną sytuacją, z która nie potrafimy sobie poradzić. 

Efektem są stany frustracji, konflikty motywacyjne i społeczne, itp. Usuwanie przyczyn 
wymaga ich rozpoznania.  

Sposoby: 

1. Zapisz na kartce, które czynniki powodują twój stres, obok nich napisz, na co masz  wpływ. 

2. Przećwicz „na sucho” różne strategie postępowania. 

3. Zacznij działać asertywnie. 

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

6. Uważnie słucha innych. 

7. Zorganizuj lepiej własny czas. 

8. Myśl pozytywnie. 

9. Zacznij być sobą itp. 

 

Można też radzić sobie ze stresem usuwając objawy: 

1. Zacznij częściej się śmiać. 

2. Bierz kąpiele orzeźwiające i uspokajające. 

3. Zmęcz się praca fizyczna lub sportem. 

4. Poczytaj coś, poszukaj rozrywek. 

5. Wyjedz na parę dni. 

6. Stosuj masaże. 

7. Stosuj wizualizację. 

8. Słuchaj muzyki itp. 

 

 Zapamiętywanie: 

10% tego, co czytamy, 

20% tego, co słyszymy, 

30% tego, co widzimy, 

50% tego, co przekazano systemem audiowizualnym, 

80% tego, co doświadczymy, 

90% tego, co przyswoiliśmy poprzez doświadczenie, praktykę, komentując to,  

co zrobiliśmy. 

Jednym z wielu problemów w edukacji jest utrzymanie właściwych relacji nauczyciel - 

uczeń. Skuteczność w pracy nauczyciela zawdzięcza się umiejętnemu wykorzystaniu 

mądrości uczniów i stworzeniu sprzyjającemu edukacji klimatu wzajemnego zaufania. 

Zagadnienie to jest ważne w kontekście zmian zachodzących w szkole. 

Funkcjonujemy w świecie opanowanym przez biurokrację i technikę, gdzie każda czynność, 

proces i produkt podlega standaryzacji. Dla każdego stanowiska pracy określane  

są kompetencje i kwalifikacje. Kiedy w mowie codziennej używamy słowa „kwalifikacje”, 
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rzadko myślimy o innych zaletach ludzkich, jak tylko o tych, które pozwalają wykonywać 

zadania zawodowe. Obecnie używa się wyrazu kompetencje zamiennie z terminem 

kwalifikacje, a ich charakterystyczną cechą jest to, że są one zawsze kategorią podmiotową, 

są własnością danej osoby.  

Szczególnym atrybutem kompetencji jest dynamika ujawniająca się w działaniu, w relacji 

człowieka z rzeczywistością. Odnosi się to również do zawodu nauczyciela, pracy 

nauczyciela - coacha. 

Współcześnie pojmuje się wychowanie bardziej jako uczestniczenie w rozwoju dziecka niż 

modelowanie jego osobowości. W związku z tym nauczyciel powinien bardziej skupić uwagę 

na procesie zmian, jakie dokonują się w dziecku, niż na samym efekcie wychowania i jego 

zgodności z zamierzeniami.  

Nauczyciel powinien zatem być nie tylko egzekutorem wiedzy, ale również, a może przede 

wszystkim, przewodnikiem po świecie wiedzy i umiejętności, mistrzem, którego uczeń może 

zapytać o drogę. Powinien więc on posiadać bardzo dobre przygotowanie zawodowe, 

zarówno formalne (poziom wykształcenia), jak i w sferze kompetencji. 

Nauczyciel wychowawca winien w praktyce realizować prawo dziecka do bycia dzieckiem, do 

szacunku, wykazywać tolerancję do jego niewiedzy i niepowodzeń.  

W przypadku trudności wychowawczych oznaczać się cierpliwością. 

Kompetencje powinny być cały czas aktualizowane stosownie do wymagań współczesnego 

świata poprzez doświadczenie zdobywane w toku działalności zawodowej. 

 

 

 

 

Literatura: 

T. Nowacki, Kwalifikacje i autokreacja nauczycieli, Kompetencje współczesnego nauczyciela 

pod red. K. Żegnałka, Wydawnictwo WSP TWP, Warszawa 2008 
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S. 1 do ćw. 4 

Kompetencje emocjonalne nauczyciela – istota i model (Madalińska – Michalak). 

Na model kompetencji emocjonalnych nauczycieli składają się następujące atrybuty: 

– empatia, 
– entuzjazm, 
– przebaczanie, 
– optymizm, 
– władza wychowawcza, 
– budowanie relacji interpersonalnych, 
– pewność siebie, 
– sprawiedliwość społeczna, 
– zaufanie 
– znajomość kultury uczniowskiej. 

Biorąc pod uwagę omówione wcześniej składowe inteligencji emocjonalnej, tj.: 

– percepcja, ocena i ekspresja emocji, 
– wspomaganie procesu myślenia za pomocą emocji, 
– posługiwanie się wiedzą o emocjach, 
– regulacja emocji (zarządzanie emocjami), 

proponujemy następujące spojrzenie na poszczególne atrybuty kompetencji emocjonalnych 
nauczyciela. 

Empatia. 
Pierwszy atrybut, jakim jest empatia wskazuje na ważną cechę nauczyciela, to jest 

umiejętność współodczuwania i nawiązywania odpowiedniego kontaktu z uczniami. Jest to 

niezbędne dla budowania prawidłowych relacji pomiędzy nauczycielem i uczniami. Na ten 

atrybut składają się następujące umiejętności: umiejętność uważnego słuchania ucznia; 

wrażliwość i rozumienie odmienności młodych ludzi; chęć niesienia pomocy osobom 

mającym problemy oraz umiejętność nawiązywania kontaktu z uczniami. Tylko nauczyciel 

zdolny do empatii może odpowiednio zdiagnozować przyczyny jego problemów w nauce  

i w związku z tym może naprawdę wesprzeć ucznia, może wreszcie wspomagać  

go w budowaniu poczucia własnej wartości, pokazać mu, że jest kimś ważnym. 

Entuzjazm. 

Entuzjazm - jedna z najważniejszych właściwości nauczyciela 

- to zaangażowanie, zapał i gorliwość w dzieleniu się swoją wiedzą. To właśnie entuzjazm 

powoduje, że nauczany przedmiot staje się ciekawy dla ucznia i sprawia, że uczeń angażuje 

się w wykonywane zadania. Na ten atrybut składają się takie umiejętności pedagoga, jak: 

chęć dzielenia się wiedzą, chęć zaangażowania uczniów podczas pracy na zajęciach oraz 

znajomość różnych sposobów prowadzenia zajęć angażujących uczniów. Entuzjazm sprawia, 

że uczniowie zapamiętują więcej informacji prezentowanych podczas lekcji. Entuzjazm 

nauczyciela przejawia się w dużej mierze w języku ciała, tj. ekspresji głosu, wyrazie twarzy, 

gestach i ruchach nauczyciela. Nauczyciel prowadzący zajęcia z żarliwością  

i zaangażowaniem pomaga nie tylko zainteresować ucznia daną dziedziną wiedzy, ale 
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pozwala także podtrzymać te zainteresowania, co w konsekwencji ma niebagatelne 

znaczenie dla osiągania lepszych rezultatów w nauce. 

Umiejętność przebaczania. 

Ta umiejętność jest dla nauczyciela bardzo ważna, jeśli chce pracować nad poprawą 

stosunku z uczniami, z którymi wcześniej były problemy, angażowanie ich w wykonywane 

zadania i umiejętne zarządzanie trudnymi sytuacjami, ale nie poprzez karanie uczniów,  

a poprzez wspólne negocjowanie i ustalanie konsekwencji popełnionych czynów. 

Zdecydowanie więcej korzyści przyniesie skupianie się na rozwijaniu pozytywnych relacji, 

przewodzenie oparte na uprzejmości, wsparciu i zachęcie. Nauczyciel, który nadużywa 

władzy, tj. krytykuje uczniów, umniejsza ich zdolności i poniża ich nie stworzy odpowiednich 

warunków do uczenia się117. 

 

Budowanie relacji interpersonalnych. 

Podstawą tego atrybutu jest duża samoświadomość, gdyż tylko nauczyciel, który rozumie 

własne emocje i jest świadomy swoich mocnych stron, jest w stanie tworzyć pozytywne 

relacje z uczniami. Inne ważne warunki tworzenia pozytywnych relacji z uczniami to: 

szacunek dla nich, zaufanie, empatia, uczciwość oraz umiejętność słuchania innej osoby. 

Nauczyciel musi zwracać uwagę na zachowanie uczniów, słowa, których używają oraz  

(a raczej przede wszystkim) na komunikaty niewerbalne. Poprzez umiejętne zadawanie 

pytań, spokój, otwartość, nauczyciel może pomóc uczniowi wyrazić to, jak się czuje  

i zrozumieć przyczyny jego aktualnego stanu emocjonalnego. Tylko spokojny i otwarty 

nauczyciel może sprawić, że uczeń będzie dążył do nawiązania z nim relacji, obdarzy  

go szacunkiem i uznaniem. 
 

Pewność siebie. 

Poczucie pewności siebie rozumiane jako zaleta, wiąże się z posiadaniem pewnego stopnia 

niezależności i umiejętnością radzenia sobie z trudnościami i porażkami. Nauczyciel posiada-

jący wysokie poczucie własnej wartości i pewność siebie potrafi podejmować bardziej 

świadome decyzje, potrafi uczyć się na własnych błędach, umie podejmować nowe 

wyzwania. Jest spokojny i opanowany, potrafi kontrolować swoje zachowanie. Natomiast 

brak pewności siebie i niskie poczucie własnej wartości nie są pożądane z uwagi na to,  

iż mogą prowadzić do pasywnego lub agresywnego zachowania nauczyciela. 
 
 

Sprawiedliwość społeczna. 

Sprawiedliwość społeczna jest podstawowym warunkiem tego, aby nauczyciel cenił  

i wspierał prawa uczniów do tego, by byli traktowani z szacunkiem. Tylko nauczyciel 

sprawiedliwy umie dostrzec uprzedzenia czy też przejawy dyskryminacji wobec uczniów  

i umie przeciwstawiać się tym zjawiskom. Potrafi również występować przeciwko 

stereotypom i być tolerancyjnym dla uczniów np. innego niż on wyznania. Nauczyciel winien 
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z szacunkiem traktować opinie uczniów i zaakceptować fakt, iż mogą się one różnić od jego 

własnych poglądów. Jest to jedyna droga do tego, aby młodzi ludzie uczyli się takich 

umiejętności życiowych, jak: akceptacja inności, tolerancja, uczciwość, szacunek dla innych. 

 

Zaufanie. 

Ten atrybut kieruje uwagę na potrzebę budowania atmosfery zaufania i szacunku  

w kontaktach z uczniami. Zaufanie można rozwijać poświęcając swój czas uczniom, 

wysłuchując ich, zachęcając do otwartości i zaangażowania, dostrzegając i rozwijając 

potencjał uczniowski. Uważne słuchanie jest czynnością, która wymaga od nauczyciela 

skupienia uwagi na uczniu i zaufania do jego osoby. Ważnym aspektem tego atrybutu jest 

także uczciwość i prawdomówność wobec uczniów. Wzajemne zaufanie pomiędzy uczniami  

i nauczycielami ma zdecydowanie korzystny wpływ na przebieg procesów kształcenia. 

 

Znajomość kultury uczniowskiej. 

Na ten atrybut składa się wiedza o uczniach i środowisku, w którym żyją. Chodzi tu zarówno 

o wiedzę dotyczącą rozwoju dzieci i młodzieży, jak i rozumienie, że młodzież znajduje się 

czasami w niełatwym okresie przejścia między dzieciństwem a dorosłością. Na ten atrybut 

składa się również wiedza dotycząca kultury uczniowskiej, a także umiejętność 

zaakceptowania różnic dzielących światy ucznia i nauczyciela. Ważne jest, aby nauczyciel był 

wrażliwy na te różnice i opiekuńczy, unikał protekcjonalności i umiał pomagać uczniom 

„wchodzić” w dorosłe, odpowiedzialne życie. 

Omawiany model kompetencji emocjonalnych nauczyciela można nazwać modelem 

mieszanym z uwagi na to, że poszczególne atrybuty zawierają obok zdolności także inne 

składowe, a mianowicie: umiejętności, sprawności czy też cechy właściwe dla konstruktów 

osobowościowych, m.in.: optymizm, zdolność motywacji i empatia. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tabela 2. Kompetencje emocjonalne nauczyciela: atrybuty: 
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Atrybut 
Percepcja, ocena  
i ekspresja emocji 

Ułatwianie procesu 
myślenia za 

pomocą emocji 

Rozumienie  
i analizowanie 

informacji 
emocjonalnej 

(posługiwanie się 
wiedzą o emocjach) 

 

 

Regulacja emocji 

 

 

Empatia 

umiejętność odczytywania 

wskazówek 

emocjonalnych 

umiejętność słuchania 

zrozumienie potrzeb  

i uczuć innych osób 

zrozumienie 

odmiennego 

spojrzenia innych osób 

uwrażliwienie na 

odmienny punkt widzenia 

innych osób  
i umiejętności 

nawiązanie stosunków  

z młodzieżą w oparciu  

o zaufanie 

umiejętność współczucia osobom 

cierpiącym i chęć niesienia im 

pomocy w razie potrzeby 
 

 

Entuzjazm 

prowadzenie zajęć  

w energiczny, interesujący 

sposób 

chęć dzielenia się 

swoją wiedzą z danej 

dziedziny 

uwrażliwienie na potrzeby 

innych uczniów 

rozważanie różnych sposobów 

prowadzenia zajęć w celu zachęty 

uczniów 

zachęcanie uczniów do 

poszerzania swojej wiedzy 

zaangażowanie uczniów 

 

Przebaczanie 

dostrzeganie tego, że inni 
mogą popełniać błędy i źle 

postępują 

pogodzenie się  
z faktem, iż wszyscy 
popełniamy błędy, lecz 
możemy z nich 
wyciągać wnioski 

zrozumienie, co zabolało 
daną osobę i odpowiednia 
reakcja na zaistniały 
problem 

umiejętność rozładowania uczucia 
złości i kontynuacji pracy 

 

 

Optymizm 

dostrzeganie przyczyn 
niepowodzeń szkolnych  

w sytuacjach 

zewnętrznych, nie zaś  

w wadach danego ucznia 

wiara  
w umiejętności 

wszystkich uczniów 

posiadanie pozytywnego 
podejścia i entuzjazm 

kierowanie się nadzieją na sukces, 
nie zaś obawą przed porażką 
 
dążenie do celu pomimo 
przeszkód i trudności 

 

 

Władza 

dostrzeganie możliwości 
nadużycia władzy 
 
przewodzenie, dawanie 
przykładu              do 
naśladowania 

umiejętność 

wykorzystania 

komunikacji do 

rozwiązywania 
trudnych sytuacji 

rozumienie tego, że                   
w relacjach  z uczniami nie 
można nadużywać władzy 
(poniżać uczniów) 

negocjowanie  
i wspólne ustalanie 
konsekwencji zamiast karania 
młodzieży 
 

posługiwanie się władzą            
z szacunkiem dla siebie i innych 

Budowanie 
relacji 

bycie osobą przystępną, 
chętnie poświęcającą czas, 
aby wysłuchać innych 
 
chęć nawiązywania 
kontaktu        z młodzieżą 
poza środowiskiem 
szkolnym i czerpania 
radości z tych interakcji 
 
znalezienie równowagi 
między skupieniem się na 
zadaniu a uwagą 
poświęcaną relacjom 

chęć współpracy, 
dzielenia się swoją 
wiedzą  
i zasobami 

rozpoznawanie  
i rozumienie kwestii 
dotyczących młodzieży, 
jej aspiracji, 
zainteresowań  
i problemów 

tworzenie odpowiednich relacji 
 z młodzieżą i innymi osobami 
 
umiejętność okazywania 
młodzieży empatii 
 
praca z młodzieżą w celu 
osiągnięcia pozytywnych wyników 
 
tworzenie przyjaznej atmosfery 
współpracy 
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Pewność 
siebie 

asertywność, pewność 
siebie   i przystępność 
 
świadomość swoich silnych                
i słabych stron 
 
 

zdolność do autorefleksji 
 
umiejętność uczenia się na 
podstawie własnych 
doświadczeń 

 

otwartość na szczerą 
krytykę, nowe 
perspektywy, ustawiczną 
naukę i samorozwój 
 
umiejętność przyznania się 
do błędu i chęć 
wyciągnięcia wniosków  
z własnych błędów 

 
 
 

dostrzeganie 
wynagradzanie osiągnięć 
uczniowskich 
 
umiejętność wykazywania  
się poczuciem humoru 
 

 
 

Zaufanie 

otwartość, uczciwość  
i prawdomówność  
w relacjach z uczniami 

chęć wysłuchania uczniów  
i gotowość uwierzenia im 

wiara w uczniów                           
i umiejętność polegania na 
nich 

zachęcanie uczniów do 
rozmowy 
 
dostrzeganie i rozwijanie 
zdolności uczniów 

 
zachęcanie młodzieży do 
dzielenia się swoją wiedzą, 
swoimi sprawami itp. oraz 
zapewnienie im poczucia, 
że mogą ufać nauczycielowi 
 
postępowanie etyczne 

Znajomość 
kultury 
uczniowskiej 

wrażliwość  i opiekuńczość  
w kontaktach z uczniami 

rozumienie faktu, że 
wszyscy uczniowie mają 
duże choć zróżnicowane 
możliwości uczenia się 

świadomość,  
iż praca z uczniami może 
być czasem trudna  
i stanowić wyzwanie 
 
świadomość, że uczniowie 
to autonomiczne osoby 
(posiadają inne 
zainteresowania, inaczej się 
ubierają, słuchają innej 
muzyki…) 

bycie sobą w relacjach  
z uczniami, unikanie 
protekcjonalności 
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S. 1 ćw. 5 KASH  

 

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

Jeśli  sądzisz, że potrafisz masz rację. Jeśli  sądzisz, że nie potrafisz -  również 

masz rację -Henry Ford 

 FUNDAMENTALNE ZASADY COACHINGU 

Według metodologii Szkoły Coachingu pn.: „The Art and Science of Coaching” realizowanej 
przez wykładowców, trenerów i coachów the Ericson Collage International we współpracy  
z Wszechnicą UJ w Krakowie fundamentalne zasady coachingu to: 

1.Klient ma już wszystkie zasoby, których potrzebuje do osiągnięcia sukcesu. 
2. Wszyscy są OK. 
3. Ludzie zawsze podejmują najlepszą decyzję jaka była im dostępna biorąc pod uwagę 
informacje jakie były im dostępne. 
4. Za każdym zachowaniem stoi pozytywna intencja. 
5. Zmiana jest nieunikniona. 

Jak można rozumieć/interpretować powyższe zasady? 
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Po pierwsze – Klient ma już wszystkie zasoby, których potrzebuje do osiągnięcia sukcesu. 

Każdy Człowiek – bez względu na wykształcenie, pochodzenie, miejsce zamieszkania  
i doświadczenia zawodowe (lub ich brak) ma potrzebne mu/jej wewnętrzne zasoby 
wspierające realizację marzeń i planów. Rozumieć należy przez to wiedzę o własnych 
wartościach, potrzebach, oczekiwaniach, swoich umiejętnościach, planach, zamiarach  
i wyborach. Pamiętać też potrzebujemy o kondycji psychofizycznej każdej i każdego z nas  
w danym okresie Życia. To Ty – i tylko Ty – znasz siebie najlepiej na świecie i wiesz o sobie 
WSZYSTKO. Wiesz co teraz jest dla Ciebie możliwe, co nie jest, do czego jesteś zdolna/zdolny 
i w jakim kierunku swojego życia osobistego i zawodowego chcesz zmierzać. Jasne,  
że są ogólne, można napisać – wytyczne do szczęśliwego Życia. Zdrowie, obfitość/bogactwo, 
praca, poczucie satysfakcji, dobre relacje interpersonalne, realizacja pasji i zainteresowań.  
I dla każdej Istoty Ludzkiej powyższe może oznaczać całkiem coś innego. 

Zdrowie – zależy w jakiej kondycji aktualnie jesteś, w jakim wieku biologicznego w kontekście 
fizjologii i biochemii Twojego organizmu i w pewnym sensie Twoich odziedziczonych 
predyspozycji (maksymalnie do 30%). Warto dbać o zdrowie i zmierzać do jego 100%. Dla 
przypomnienia „trójkątu zdrowia”, który zawiera takie elementy jak: odżywianie, oddech, 
psychohigienę, relaks i sen. Jeżeli zadbasz o każdy z tych elementów w swoim życiu, będziesz 
ich świadom/świadoma i podejmiesz wysiłek, dedykując im swoje zaangażowanie…. 
Gwarantuję, że pełne ZDROWIE jest w twoim zasięgu. 

Obfitość/bogactwo – dla jednych to będą środki finansowe, dla innych zasób pomysłów  
i idei, dla kolejnych – kreatywność, a dla jeszcze innych ilość doświadczeń, nauki, rozwoju czy 
choćby odwiedzanych i zobaczonych miejsc oraz spotkanych ludzi i odbytych rozmów. To na 
co zwracasz swoją uwagę to J-E-S-T w Twoim Życiu. To czego Ty dla siebie i swoich 
najbliższych pragniesz – jest najważniejsze dla Ciebie. 

Praca – i w tym obszarze możemy mieć niezliczoną ilość wyborów. Dla niektórych dobra, 
godna praca to praca powtarzalna, rutynowa, w określonym miejscu i w stałych godzinach. 
Dla innych – to niezależność, zmienność, możliwość twórczości, dla jeszcze innych – to praca 
z ludźmi w jej niezliczonych formach i odmianach jak np.: pedagog, nauczyciel, 
szkoleniowiec, doradca, terapeuta, coach. Ważne – z mojego punktu widzenia – jest  
to co wybierasz, co dla Ciebie ma znaczenie, do czego masz umiejętności i co kochasz 
realizując swoje działania zarobkowe dzień po dniu. 

Poczucie satysfakcji – i w tym obszarze, ilu ludzi na Ziemi tyle możliwych odmian i podejść. 
Każdy z nas ma własną, wewnętrzną definicję satysfakcji w każdym ważnym dla człowieka 
obszarze życia osobistego i zawodowego. Z mojego punktu widzenia – ważne jest, żeby 
zdawać sobie z tego sprawę, wiedzieć jaką się ma wewnętrzną definicję, czego się pragnie, 
poszukuje i do jakich zmian – w celu realizacji najlepszej z możliwych wersji swojego Życia – 
jest się zdolnym. Rozważ….. czego chcesz dla Siebie, dla swojej rodziny, w relacjach z innymi 
ludźmi. Zastanów się co jesteś zdolny/zdolna dedykować temu (zrezygnować z jakich starych 
nawyków, przekonań, wzorców, stereotypów). I…… zmieniaj, zmieniaj, zmieniaj dotąd, 
dopóki nie uznasz, że to co masz w swoim Życiu jest dokładnie tym czego pragniesz. WARTO! 
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 Dobre relacje interpersonalne – i znowu – zależy od definicji i Twoich wyobrażeń DOBRYCH, 
EFEKTYWNYCH I ZDROWYCH RELACJI. To na co w kontaktach, znajomościach, przyjaźniach 
zwracasz uwagę jest Twoje i może być bardzo indywidualne. Rozważ… czego pragniesz, jakie 
masz w tym zakresie potrzeby, na co zwracasz uwagę, czego oczekujesz od innych  
i co sam/sama możesz im dać/oferować. Warto inwestować swoje zaangażowanie, swój 
czas, myślenie i zachowania w dobre, wspierające relacje z innymi ludźmi. Zaczynając  
od relacji ze Sobą! Jakość i ilość relacji – więzi społecznych ma znaczenie dla lepszego 
radzenia sobie ze stresem. Rozważ……… 

Pasje, zainteresowania – każdy z nas ludzi może mieć własne i bardzo unikatowe. Możemy 
też mieć wspólne zainteresowania z innymi ludźmi (fizyka kwantowa, psychofizjologia stresu, 
żużel, wychowanie dzieci, historia sztuki, filmy science-fiction itp., itd., że wspomnę tylko  
o kilku możliwych opcjach/obszarach zainteresowań). Warto w ogóle mieć własne 
zainteresowania i pasje. Warto je realizować. Warto dzielić się swoją wiedzą w tym zakresie  
z innymi, chwalić się i doceniać swoje dokonania na tym polu. A może warto też „odgrzebać” 
zainteresowania z przeszłości. Wrócić do ich realizacji, dać sobie czas i przestrzeń na szukanie 
informacji, uczenie się, gromadzenie danych (cokolwiek to jest dla Ciebie). Z mojego punktu 
widzenia – to nas wzbogaca, daje nam zajęcie, czasem organizuje nam czas, a czasem jest 
powodem do spotkań i rozmów z innymi ludźmi. Pomyśl…. Co jest/może być taką Twoją 
pasją/zainteresowaniem. I do dzieła! 

Po drugie – wszyscy są OK. 

Wśród osób żyjących aktualnie na Ziemi jesteś: INDYWIDUALNĄ, UNIKATOWĄ  
I NIEPOWTARZALNĄ ISTOTĄ LUDZKĄ. Nie ma nigdzie na Świecie takiej samej kobiety/takiego 
samego mężczyzny jak TY. Tak samo czującej/czującego, z takim samym doświadczeniem, tak 
samo myślącej/myślącego, z takim samym Życiem jak Twoje. Nie było – nie ma i nigdy nie 
będzie. To po co i do czego/kogo się porównywać? Oczywiście, że można utrudnić sobie 
swoje Życie myśleniem w zakresie czego nie mam, a mają inni ludzie lub w czym jestem 
lepsza/lepszy od tych innych ludzi. Można się porównywać, oceniać, a nawet MARTWIĆ. 
Pytanie tylko, które warto sobie zadawać może brzmieć: Co mi to daje? Po co? Do czego 
mnie to motywuje? Jakie mam motywy oceniając, interpretując i porównując siebie i „tych” 
innych ludzi. CO CI TO DAJE? Bo jeżeli niezadowolenie, poczucie niedoskonałości, 
umniejszanie swojej wartości – to odpuść. To ślepy zaułek jest. Warto uczyć się od tych, 
którzy wiedzą więcej, od fachowców z danej dziedziny (ekspertów) lub od tych, którzy mają 
większe doświadczenie. Rozważ …… jaki to ma sens dla Ciebie i w Twoim Życiu…… 

Po trzecie - Ludzie zawsze podejmują najlepszą decyzję jaka była im dostępna biorąc pod 
uwagę informacje jakie były im dostępne. 

Jesteśmy AŻ i TYLKO Ludźmi. Możemy czegoś nie zauważać, nie wiedzieć, na coś w danym 
momencie Życia naszego nie zwracać uwagi – lub przeciwnie – zwracać. Czasem jesteśmy tak 
mocno i tak bardzo zaangażowani w swój „świat wewnętrzny” (np. problemy, potrzeby, stan 
zdrowia, oczekiwania, konflikty), że „nie widzimy” i bywa, że nie rozumiemy stanowiska, 
spojrzenia, „punktu widzenia” innych/drugiego człowieka. Możemy też – i zwykle tak bywa – 
postrzegać siebie, to jak wyglądamy, co i jak robimy i jak się zachowujemy tylko i wyłącznie  
z naszego wewnętrznego oglądu. A przecież każdy spotkany przez nasz człowiek ma swoje 
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postrzeganie, rozumienie, odczucia, skojarzenia, wiedzę, doświadczenia i jest ono – UWAGA 
– kompletnie INNE od naszego. Rozważ skutki/konsekwencje powyższego w TWOIM ŻYCIU.  
I jest jeszcze jeden obszar tej zasady. Nasze decyzje z przeszłości i w teraźniejszości. Warto je 
uznać, zaakceptować, rozpoznać i docenić. Działałaś/Działałeś, w danej sytuacji na podstawie 
tych informacji jakie wtedy posiadałaś/posiadałeś. Popełniamy błędy! A jakże. To bardzo 
ludzkie jest, że tak to ujmę. Z mojego punktu widzenia – ważne jest, nie żeby ich nie 
popełniać, a żeby nie popełniać w kółko tych samych! I uczyć się na wszelkich przeszłych 
porażkach, trudnych sytuacjach i błędach. Bo jak inaczej możemy dojść w Życiu naszym do 
najlepszej wersji, najlepszej jakości naszego Życia…… Jakieś pomysły? 

Po czwarte - Za każdym zachowaniem stoi pozytywna intencja. 

Postrzegam tą zasadę jako najbardziej wymagającą i formę wyzwania w Życiu Nas Ludzi.  
No bo jak to – możesz zapytać – za Jej/Jego wrednym zachowaniem? Za plotkami?  
Za zwolnieniem? Za postępowaniem „wrednych” sąsiadów? Irytującymi, „głupimi” z naszych 
punktów widzenia sposobami zachowania jakiegoś drugiego człowieka/innych ludzi? ANO 
TAK WŁAŚNIE! Rozważ…. informację, że intencja nie jest Twoja i Ty jej nie znasz/możesz nie 
znać. Możesz mieć swoje domysły, interpretacje (nadinterpretacje przeważnie), oceny, 
osądy. I są one TYLKO i WYŁĄCZNIE TWOJE. Inny człowiek (czyli NIE TY) ma swoje, inne,  
i takie, które mogą kompletnie różnić się od Twoich. Zatem – TAK – za każdym zachowaniem 
stoi pozytywna intencja. Za Twoim – TAKŻE. Skoro dajemy sobie prawo do pozytywnych 
intencji to przyznajmy takie samo i to prawo wszystkim innym. Proste. I może nie być łatwe  
z tytułu naszych wyobrażeń, imaginacji, własnych wartości, zasad, stereotypów, poglądów, 
którym hołdujemy i perspektywy własnego Życia i naszych doświadczeń (unikatowych,  
że przypomnę). No to może czas najwyższy zacząć wprowadzać tą zasadę do życia 
codziennego, do kontaktów z bliskimi i z tymi mniej nam znanymi ludźmi, spotykanymi  
w urzędach, na ulicy, na przystankach, w kinie, w kolejnej lub nowej pracy. W książeczce 
Miguela D. Ruiza pt.: „Cztery umowy” autor piszę o czterech podstawowych zasadach bardzo 
ułatwiających nasze, ludzkie Życie. Dwie z nich mają odniesienie do czwartej ww. 
fundamentalnej zasady coachingu. „Nie bierz nic do Siebie” i „Nie zakładaj niczego z góry”. 
Rozważ co to może Ci dać? 

Po piąte - Zmiana jest nieunikniona. 

Tak. Głównie chodzi o zmiany wewnętrzne – one nam towarzyszą przez całe nasze Życie.  
Z kolei – te zewnętrzne jak udział w różnych wydarzeniach, projektach, szkoleniach, stażach, 
spotkania innych ludzi, nauka, doświadczanie, podejmowanie pracy, zmiana pracy, i wiele, 
wiele innych – nadejdą - tak czy inaczej. wiadomość  
o nich, możemy się im opierać, walczyć, buntować się. One – ZMIANY – i tak nadchodzą  
i nadejdą. Pomyśl przez chwilę – z perspektywy dnia dzisiejszego – co, kiedy i jak zmieniało 
się w Twoim Życiu. I….. uśmiechnij się życzliwie do Siebie. Bo tak już JEST. I takie JEST ŻYCIE. 
ZMIENNE. NIEUNIKNIONE. CIEKAWE. INSPIRUJĄCE. ZASKAKUJĄCE. I CZASEM JEST DLA NAS 
WYZWANIEM. To może czas już jest aby „płynąć” z prądem „Rzeki Życia” i dać się 
poprowadzić tam dokąd Nasze Mądre Życie płynie. Bo wiesz…… „pod prąd” jest kapkę 
trudniej….  
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I na zakończenie, dla przypomnienia, bo praktyka czyni Mistrza/Mistrzynię informacje 
dotyczące coachingu – ogólnie - według The International Coach Federation (ICF): 

KIM JEST KLIENT 
Indywidualnym klientem coacha nazywamy osobę pragnącą osiągnąć jedne z poniższych 
celów: polepszenie osiąganych wyników, usprawnienie procesu uczenia się, zwiększenie 
satysfakcji. 
Klient nie poszukuje emocjonalnego ukojenia ani ulgi od problemów natury psychologicznej. 
Osoba korzystająca z usług coacha może z jego wsparciem zainicjować działania mające na 
celu osiągnięcie wybranych przez siebie celów. 
W JAKI SPOSÓB REALIZUJEMY USŁUGĘ 
Coach i jego klient przygotowują wspólnie harmonogram spotkań oraz ustalają sposoby 
komunikowania się. 
 
RELACJE W COACHINGU 
Relację coacha z klientem można określić jako partnerską. Coach nie podchodzi do klienta  
z pozycji eksperta, autorytetu czy osoby uzdrawiającej. Coach i klient wspólnie ustalają cel, 
format i oczekiwane wyniki ich pracy. Klient nie zrzuca odpowiedzialności za powyższe na 
coacha ani też coach nie decyduje się na podjęcie pełnej odpowiedzialności za efekty 
procesu. Stąd kluczowa jest chęć i praca wykonywana przez osobę, która bierze udział  
w coachingu indywidualnym. 

WYNIKI 
Coaching ma na celu podniesienie wyników działania klienta, jak również usprawnienie jego 
sposobu uczenia się, a tym samym podniesienia jakości życia. 

RAMY CZASOWE 
Coaching koncentruje się na teraźniejszości i przyszłości. Nie analizuje on przeszłości czy 
wpływu minionych zdarzeń na obecne funkcjonowanie jednostki. 

EMOCJE 
Coaching zakłada, że klienci korzystający z usług coacha potrafią rozpoznawać, wyrażać  
i radzić sobie z własnymi emocjami. 

ZWIĄZEK Z PSYCHOTERAPIĄ 
Coaching nie jest psychoterapią i nie jest w stanie pomóc klientowi z problemami natury 
emocjonalnej czy poznawczej, nie zajmuje się pomocą psychologiczną i nie leczy zaburzeń.  
Coaching natomiast może być stosowany równolegle z psychoterapią, lecz nie może być jej 
substytutem. Coaching korzysta z informacji o przeszłości klienta, aby ustalić jego obecną 
sytuację. Nie zakłada on jednak rozwiązania problemów z przeszłości w celu usprawnienia 
działań przyszłych. 

PORADY 
Czasami coach udziela rad, wyraża własne opinie lub sugestie. Zarówno coach jak i klient 
mają świadomość, że klient może zarówno przyjąć jak i odrzucić propozycje coacha, jako  
że to on sam ponosi odpowiedzialność za swoje czyny. 
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PROŚBY/PROPOZYCJE 
Coach zachęca (prosi) klienta, aby podjął on działania w celu osiągnięcia swoich 
upragnionych celów. Prośba ta nie wynika jednak z chęci zdiagnozowania problemów klienta 
czy rozumienia jego przeszłości. 

WIEDZA EKSPERCKA 
Coachowie są ekspertami w tematyce procesu Coaching i mogą nie mieć specjalistycznej 
wiedzy na temat konkretnej dziedziny biznesu/obszaru życia. Jeśli coachowie posiadają 
wiedzę na temat konkretnych dziedzin, mogą z nich korzystać, aby prowadzić całość procesu. 
Nie wykorzystują jednak swojej wiedzy eksperckiej, aby dokonywać oceny, kierować lub 
tworzyć rozwiązania dla klienta. 

RELACJE 
Związek między coachem i klientem jest podstawą całości procesu coachingu. Coach i klient 
intencjonalnie budują relację, którą charakteryzuje rosnący wzajemny szacunek  
i zrozumienie. Taka relacja nie jest produktem ubocznym coachingu czy dodatkiem do całości 
procesu. Nie jest ona również związana z rezultatami, jakie osiąga klient. 

UŻYWANIE INFORMACJI 
Podczas coachingu informacje uzyskane od klienta są używane przez coacha jedynie w celu 
zwiększenia samoświadomości klienta czy ułatwienia mu wyboru sposobu działania.  
Te informacje nie są używane do oceny działań klienta ani nie są zamieszczane w żadnych 
raportach z wyłączeniem raportów przekazywanych samemu klientowi. 

ZAKRES 
Coaching może dotyczyć bardzo różnorodnych osobistych i zawodowych zagadnień. W relacji 
coachingowej klient wspólnie z coachem determinują zakres pracy. Zakres coachingu nie 
powinien być ograniczany do żadnej wąskiej dziedziny zastosowań. 

WKŁAD W WYNIKI 
W trakcie procesu coachingu wkład coacha wyraża się poprzez nieustające interakcje  
z klientem. Rola coacha nie polega na budowaniu rozwiązań czy wyników poza ustalonymi 
sesjami spotkań. 
 
NIEUSTAJĄCY WPŁYW 
Coaching został stworzony w celu zapewnienia klientom możliwości powiększenia ich 
zdolności do osiągania wymarzonych rezultatów i budowania w nich pewności siebie, co do 
ich naturalnych umiejętności. Ważne jest, aby klienci nie mieli poczucia, że mogą skutecznie 
działać jedynie, kiedy posiadają wsparcie coacha. 
 
Bo wiesz….. Ty, Ja, Ona, On jest OK. Wszystko z Tobą, ze Mną, z Nią, z Nim jest  
w porządku……………. 

Jeżeli jednak uważasz inaczej to proszę zastanów się i rozważ O CO CHODZI CI W ŻYCIU 
TWOIM? CO DLA CIEBIE MA ZNACZENIE I Z JAKIEGO POWODU? 
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S. 1 ćw. 5  

Studium przypadku  – Jadzia Kruk 

Działania/zachowania związane z pewnością siebie: 

Spokój - Opanowanie - Godność - Dobra postawa - Samokontrola - Równowaga - Asertywność 

Czy przychodzą Ci na myśl inne zachowania/działania? 
Zanotuj je. 

STUDIUM PRZYPADKU 

Nauczycielka religii, Pani Jadwiga Kruk, czeka na uczniów pierwszej klasy gimnazjum. Przygotowała 
zajęcia, na których uczniowie dowiedzą się więcej o różnych religiach i zaprojektują ulotkę 

podsumowującą najważniejsze cechy danej religii Słyszy, jak uczniowie zbierają się pod drzwiami  
i zaczyna porządkować swoje notatki w oczekiwaniu na ich wejście. Uczniowie są rozgadani  
i hałaśliwi. Pani Jadwiga Kruk prosi, aby usiedli i uspokoili się. Uczniowie ignorują jej polecenie i nadal 
rozmawiają. Nauczycielka czeka chwilę, a następnie chrząka, starając się skupić na sobie uwagę 
uczniów. Dostrzega to student, który odbywa praktyki w szkole i obserwuje pracę Pani Jadwigi Kruk. 
Student woła do uczniów, aby umilkli i słuchali poleceń nauczyciela. Uczniowie spoglądają  
na nauczycielkę w oczekiwaniu, co powie. Nauczycielka w ciszy podnosi przykładową ulotkę  
i tłumaczy uczniom, co powinni zrobić. Zanim skończy wyjaśniać zadanie, uczniowie zaczynają 
przemieszczać się w stronę komputerów. Uczennice zaczynają kłócić się o miejsce. Nauczycielka 
prosi, aby uczniowie się pospieszyli, ale jej polecenie znowu zostaje zignorowane. Postanawia 
wykazać się asertywnością i podchodzi do kłócących się uczennic. Nakazuje Joannie - jednej ze 
sprzeczających się dziewcząt, aby usiadła po drugiej stronie sali. Joanna odpowiada, że to nie fair i że 

na drugi koniec sali powinna pójść nie ona, lecz Ania. Nauczycielka ponawia swoją prośbę, ale Joanna 
siada. Tymczasem Ania stara się ją zrzucić z krzesła. Klasa wybucha śmiechem. Joanna broniąc się 
przed upadkiem, kaleczy sobie rękę i teraz krzyczy z bólu. Do akcji wkracza student-praktykant. 
Nauczycielka idzie z Joanną do szkolnej pielęgniarki. Prosi praktykanta, aby rozdał arkusze 
ćwiczeniowe i sprawował nadzór nad klasą do czasu jej powrotu. 

Zagadnienia do dyskusji 

1. Napisz, co według Ciebie czuje nauczycielka religii. Co uczniowie myślą o tej nauczycielce? 

Co mógł pomyśleć o nauczycielce student-praktykant? 
 

Nauczycielka 
 

Uczniowie 
 

Praktykant 
   

 

2. Rozważ, jak sytuacja ta mogłaby się rozwinąć, gdyby nauczycielka wykazała się większą 
pewnością siebie. 

Zapisz swoje pomysły. 

 

3. W jaki sposób szkoła mogłaby pomóc Pani Jadwidze Kruk, nauczycielce religii, aby mogła ona 

rozwinąć swoją pewność siebie w celu budowania lepszych relacji z uczniami, panowania nad 

klasą? 

Zapisz swoje pomysły. 

4. Podziel się swoimi pomysłami z grupą w ramach dyskusji. 

Zapisz swoje pomysły. 
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PREZENTACJA SCENKI 

1. Wybierz uczestników do prezentacji scenki między nauczycielką - Panią Jadwigą Kruk  
a uczennicami - Joanną i Anią. Okazując pewność siebie, pokaż, jak inaczej mogłaby  
się potoczyć sytuacja między nauczycielką a uczennicami. Jaki mógłby być inny efekt 
końcowy ich rozmowy. 

2. Pozostali uczestnicy sesji dzielą się swoimi pomysłami i sugestiami, które pomogą Pani 
Jadwidze Kruk wykazać się większą pewnością siebie. 

3. Jeżeli są chętni, scenkę pomiędzy nauczycielką i uczennicami mogą zaprezentować inni 
uczestnicy, aby rozwinąć scenariusz i przećwiczyć umiejętność okazywania pewności siebie 
przez nauczyciela. 

Przedyskutuj z grupą, jakie cechy posiada pewny siebie nauczyciel, nauczyciel, który potrafi panować 

nad klasą. 

W jaki sposób nauczyciele mogą się wzajemnie wspierać, aby wykazywać się pewnością siebie  
w swoim podejściu do nauczania? 

 
ARKUSZ ZADAŃ 
Na podstawie obserwacji zachowania nauczycielki, która wykazuje się pewnością siebie  
w prezentowanych scenkach określ, które z zachowań w stosunku do uczennic: Joanny i Ani  
pozwoliły nauczycielce zmienić jej podejście i reakcje. 
 
Zachowania nauczyciela, który wykazuje  

się pewnością siebie 
Jak się to objawia? 

Postawa ciała  

Ton głosu  

Kontakt wzrokowy  

Wyraz twarzy  

Umiejętne zadawanie pytań  

Wyczucie czasu  

Otoczenie  

Co najlepiej sprawdziło się w tej 
interakcji? 

 

 
Czy jest coś, co można by ulepszyć? 

 

Zauważ różnice w reakcjach ucznia, gdy 
nauczyciel angażuje się w interakcje, 
wykazując się pewnością siebie. 

 

  Jaki wpływ na interakcje miałoby bardziej 
kompetentne kulturowo podejście? 
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AUTOREFLEKSJA 

Oceń na podstawie swojego doświadczenia, na ile posiadasz cechy pewnego siebie nauczyciela. 

 

W jaki sposób mógłbyś/mogłabyś rozwinąć swoją pewność siebie? 

 

 
Jakie emocje mogłyby powstrzymać Cię przed pewnym siebie zachowaniem? 

 

 

W jaki sposób radzisz sobie z tymi emocjami, aby rozwijać swoją pewność siebie? 
 
 

Przypomnij sobie sytuację, w której byłeś/bylaś pewny/pewna siebie jako nauczyciel i kiedy 
zauważyłeś/zauważyłaś, jak to jest istotne dla Ciebie i Twoich uczniów. Dlaczego pewność 
siebie jest ważna w budowaniu relacji z uczniami? Wypisz powody, które mówią o tym, że 
warto abyś był/była pewnym siebie nauczycielem. 

 

 
Czy istnieją jakieś dziedziny, w których czujesz, że potrzebujesz pomocy, aby rozwinąć umiejętności  
związane z byciem pewnym siebie jako nauczyciel? 

 

 

KOŃCOWA DYSKUSJA GRUPOWA 

Na koniec rozważcie w grupie, w jakim stopniu sesja ta pomogła Wam w pełnieniu roli nauczyciela. 
Czy uważacie, że możecie wykorzystać swoją pewność siebie w pracy nauczycielskiej? Jeśli tak,  
to w jaki sposób? 
Czy uważacie, że podczas tej sesji mogliście dowiedzieć się, jak: 

– być osobą asertywną, pewną siebie i przystępną; 

– być świadomym swoich zalet i słabości; 
– dokonać autorefleksji i uczyć się na postawie własnych doświadczeń; 

– efektywnie się komunikować; 
– być dobrym słuchaczem; 
– przyjmować otwartą postawę ciała; 

– dostrzegać i wynagradzać zalety, osiągnięcia i postępy innych; 
– być otwartym na szczerą krytykę, nowe perspektywy, ustawiczną naukę i samorozwój; 

– zapewniać uczniom konstruktywną krytykę i zachętę; 
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– wykazywać się poczuciem humoru; 
– wchodzić swobodnie w interakcje z uczniami; 

– podchodzić do uczniów poza klasą, aby nawiązać rozmowę; 
– potrafić przyznać się do winy i uczyć się na własnych błędach; 

– uczyć się od uczniów i ich rodziców; 
– być otwartym na określone normy kulturowe uczniów. 
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S. 1 ćw. 6 

Studium przypadku  RYBA 

Opowieść o Rybaku i Biznesmenie 

Był sobie pewien finansista. Mieszkał w Nowym Jorku, odnosił fenomenalne sukcesy  
i zarabiał krocie. Jego życie było jednak pełne obowiązków, zgiełku i stresu. 

Raz w roku wyjeżdżał więc z miasta i udawał się do małej wioski na wybrzeżu Meksyku. Przez dwa 

tygodnie odpoczywał, odprężał się i ożywiał. 

Pewnego dnia, tuż przed lunchem, stał na pomoście i patrzył, jak do portu wpływa niewielka łódź 

rybacka. Pomyślał, że to trochę dziwne, ponieważ większość rybaków stara się złowić jak najwięcej, 

więc wraca na brzeg dopiero późnym popołudniem, a następnie przygotowuje ryby do sprzedaży. 

Zaciekawiło go to. Podszedł do miejsca, w którym łódź miała przybić do portu. Zajrzawszy  

do łodzi, zobaczył w niej rybaka i kilka sporych tuńczyków. 

“Ile czasu zajęło panu złowienie ryb?”, zapytał rybaka. 

“Niezbyt wiele”, odpowiedział z uśmiechem. 

“Ma pan jakiś problem z łodzią?”, zapytał Amerykanin. 

“Ależ skąd”, odpowiedział rybak, “służy mi wiernie od trzynastu lat”. 

Amerykanin, trochę zbity z tropu, zapytał: “To dlaczego nie został pan tam dłużej, żeby jeszcze trochę 

połowić?” 

Rybak znów się uśmiechnął i powiedział: “Mojej rodzinie w zupełności wystarczy to, co złowiłem. 

Część z tego zjemy, a resztę sprzedamy albo wymienimy na inne potrzebne towary”. 

“Ale nie było jeszcze lunchu. Co pan będzie robił przez resztę dnia?” 

“Rano lubię sobie pospać”, wyjaśnił rybak. “Kiedy już wstanę, trochę łowię, ot tak, dla przyjemności. 

Po południu bawię się z dziećmi i robię sobie z żoną siestę. Potem jemy obiad, a później, gdy dzieci 

już śpią, idę do wioski napić się wina i pograć na gitarze z moimi amigos.” 

Amerykanin parsknął drwiąco, ale powiedział: “Skończyłam MBA na Harvardzie i myślę,  

że mogę panu pomóc”. 

Rybak nie był przekonany do tego pomysłu, ale ostatecznie przytaknął i zapytał: “Ale jak?” 

Amerykanin gadał jak najęty: “Powiedzmy, że na dobry początek musi pan kupić drugą łódź, żeby 

złowić więcej ryb i zarabiać więcej pieniędzy. Z czasem dorobi się pan całej floty 

 i każdy, kto będzie szukał pracy, zwróci się do pana”. 
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“I co wtedy?”, zapytał rybak. 

“Wkrótce przeskoczy pan pośrednika, zacznie dostarczać ryby bezpośrednio do fabryki konserw  

i zarobi więcej pieniędzy. Rozbuduje pan flotę i wkrótce postawi własną fabrykę.  

A później, zanim się pan obejrzy, będzie pan mógł opuścić tę wioskę, przenieść się do stolicy  

i stamtąd zarządzać swoim rozrastającym się przedsiębiorstwem.” 

“I co wtedy?”, rybak nie poddawał się tak łatwo. 

“No, później zacznie pan wysyłać ryby do różnych części świata. Do Azji, do Australii i do Ameryki 

Północnej. Gdy popyt na pańskie ryby wzrośnie, będzie pan mógł wyjechać  

z Meksyku, przenieść się do Los Angeles, otworzyć tam centrum dystrybucji i zacząć eksportować 

ryby do Europy i każdego innego zakątka globu”. 

“Ale co dalej?”, chciał wiedzieć rybak. 

Amerykanin ciągnął: “Pańska firma będzie wtedy jednym z największych przedsiębiorstw  

w branży. Będzie pan mógł przenieść się do Nowego Jorku i kierować swoim imperium ze światowego 

centrum biznesu.” 

“A jak długo to wszystko potrwa?”, zapytał rybak. 

“Jakieś dwadzieścia pięć, może trzydzieści lat”, wyjaśnił finansista. 

“No i co wtedy zrobię?”, drążył rybak. 

Amerykaninowi zaświeciły się  oczy. “Teraz dopiero wszystko się zacznie”, powiedział.  

“W odpowiednim momencie wybierze się pan na Wall Street, zgłosi swoją firmę jako spółkę 

publiczną, ogłosi sprzedaż akcji i zarobi miliony dolarów.” 

“Miliony?”, upewnił się rybak. 

“Więcej pieniędzy, niż można sobie wymarzyć, żyjąc dziesięć razy”, wyjaśnił Amerykanin. 

“Ale co wtedy?”, chciał wiedzieć rybak. 

Amerykaninowi zabrakło słów. Właśnie doszedł do sedna sprawy. Zatkało go. A potem coś mu 

zaświtało i jeszcze raz zwrócił się do rybaka, teraz tymi słowami: 

“A potem będzie pan mógł przenieść się do małej wioski na wybrzeżu… spać do późna… łowić ryby 

dla przyjemności… po południu ucinać sobie drzemkę z żoną… pod wieczór jeść  

z rodziną  obiad… a potem chodzić do wioski, żeby pić wino i grać na gitarze ze swoimi amigos…”.      

źródło: „Życie w rytmie marzeń”, Matthew Kelly 
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Scenariusz nr 2 
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S. 2 ćw. 3.  

 

Co Cię motywuje 

wg S.P.Robbins      

„Organizational Behavior”  

                          

Instrukcja - Wybierz i zakreśl cyfrę, która najbardziej odpowiada Twoim przekonaniom. 

                                    Zupełnie się nie zgadzam      Zgadzam się całkowicie
                       
                                                                                                    

1. Próbuję poprawić swoje   1 2  3 4 5 

           osiągnięcia z poprzedniej pracy 

 

2. Lubię współzawodniczyć    1 2  3 4 5 

i wygrywać 

 

3. Często rozmawiam z kolegami  1 2  3 4 5 

            z pracy o sprawach z nią związanych 

 

4. Lubię trudne wyzwania         1 2  3 4 5 

 

5. Lubię mieć władzę    1 2  3 4 5 

 

6. Chce, aby inni mnie lubili   1 2  3 4 5 

 

7. Chcę wiedzieć jakie robię postępy  1 2  3 4 5 

            podczas wykonywania zadania   

 

8. Stawiam czoła ludziom, którzy robią  1 2  3 4 5 

           to, z czym się nie zgadzam  

 

9. Próbuję budować bliskie znajomości  1 2  3 4 5 

           ze współpracownikami 

 

10. Lubię wyznaczać sobie cele i je osiągać       1 2  3 4 5 
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11. Lubię wywierać wpływ na innych                  1 2  3 4 5 

 
12. Lubię przynależeć do grup i organizacji        1 2  3 4 5 

 

13. Lubię odczuwać satysfakcję z realizacji 1 2  3 4 5 

            trudnego zadania  

 

14. Często staram się uzyskać więcej kontroli    1 2  3 4 5 

            nad tym co się dzieje dookoła mnie  

 

15. Wolę pracować z innymi niż samemu            1 2  3 4 5 

 

Obliczanie wyników 

Aby zdefiniować co Cię motywuje, wpisz cyfry, które odpowiadają Twoim przekonaniom 
obok numeru każdego twierdzenia. Dodaj wyniki w każdej kolumnie. Kolumna z najwyższym 
wynikiem będzie określać Twoją najważniejszą potrzebę według koncepcji Davida Mc 
Clellanda. 

 

 

Osiągnięcia Władza Przynależność do grupy 

1... 2... 3... 

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

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

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

13... 14... 15... 

... ... ... 

 

Suma:   …………………………………………………………………… 
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S. 2 ćw. 4 

 

ZIELONY KAPTUREK 

Za jedną bardzo wysoką górą i jednym małym laskiem mieszkał sobie osobnik powszechnie 
zwany Zielonym Kapturkiem. Zielony Kapturek miał znajomą zwaną Babcią, która prowadziła 
na skraju lasu niewielki hotelik o nazwie „Pod Zieloną Sową". 
Pewnego deszczowego popołudnia Kapturek postanowił wybrać się w odwiedziny do Babci. 
Wziął koszyk, do którego wrzucił batoniki, sok pomarańczowy oraz płyty z grami. Kiedy jechał 
na rowerze przez las nagle zza drzewa wyskoczyła Żółta Pantera wściekle rycząc. Kapturek 
słynął z odwagi, ale nieco się przestraszył. Jednak już po chwili spojrzał na zwierza wilkiem, 
trzasnął go po karku, a ten podkuliwszy ogon uciekł w las. Dalej już bez przeszkód pojechał 
do Babci. Tam spotkał również narzeczonego Babci, który miał pseudonim Leśniczy. Razem 
spędzili wieczór grając w gry komputerowe. 
 
S. 2 ćw. 5 

AKTYWNE SŁUCHANIE 

ĆWICZENIE 
Cel: ćwiczyć umiejętność parafrazowania. 
Wielkość grupy: 34 osoby. 
Czas: 30 minut. 
Pomoce: karty ćwiczeń PARAFRAZOWANIE, długopisy. 

Sposób realizacji 
a) Prowadzący zapoznaje uczestników z następującymi informacjami: 

Parafrazowanie polega na wyrażaniu za pomocą innych słów tego, co powiedział ktoś 
inny. Parafrazujemy po to, by sprawdzić, czy dobrze usłyszeliśmy, a nie po to, by ocenić 
to, co zostało powiedziane. Parafrazowanie możemy zaczynać od jednego  
z następujących zwrotów: 
 O ile dobrze cię zrozumiałem... 
 A więc twierdzisz, że... 
 Więc sądzisz, że... 
 Chcesz powiedzieć, że... 

1) Uczestnicy parafrazują kilka zdań. 
2) Uczestnicy wypełniają indywidualnie karty ćwiczeń PARAFRAZOWANIE. 
3) Uczestnicy odczytują przykłady parafrazowanych zdań. 
4) Grupa dzieli się na 6-8-osobowe zespoły, które siadają w kołach i wybierają temat 

do dyskusji. 
5) Pierwsza osoba wypowiada zdanie na wybrany temat. Następna parafrazuje to 

zdanie, dodaje własną opinię, którą z kolei parafrazuje kolejna osoba, dodając 
własną opinię itd. 

Podsumowanie 
Na zakończenie ćwiczenia można zadać uczestnikom min. następujące pytania: 
 Czy dzięki parafrazie wypowiadane opinie stawały się bardziej zrozumiałe? 
 Czy powinniśmy parafrazować wszystko, co się do nas mówi? 
 Jeśli tak, dlaczego? Jeśli nie, dlaczego? 
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S. 2 ćw. 5 

Odzwierciedlanie, parafrazowanie, klaryfikacja. 

 Podział grupy na 3 zespoły zadaniowe - odzwierciedlanie, parafrazowanie, klaryfikacja,  
w ramach których przekazują informację zwrotną ze swojej perspektywy do przygotowanych 
form wypowiedzi dla nadawcy. Każdy z zespołów otrzymuje tekst, do którego udziela 
informacji zwrotnej formułując pytania zgodnie z zasadami technik aktywnego słuchania 
(odzwierciedlanie, parafrazowanie, klaryfikacja). Odgrywanie scenek dialogowych na forum 
publicznym.  
 

1. Dzisiaj byłam na premierze filmu „Julietta”  Pedro Almodóvara. Film, opowiada 

właściwie o całym dorosłym życiu Juliety. Skupia się na historii tytułowej kobiety  

na przestrzeni trzech dekad. Almodóvar wykorzystał opuszczone tereny górzyste  

z okazji znacznej odległości od centrum Madrytu, aby podkreślić, jak bohaterowie 

zmieniają swoje poglądy na temat życia w zależności od środowiska w którym się 

znajdują. 

2. Uczennica: Ja nie wiem, ale denerwuje mnie ten bohater. To są jakieś wymysły 

niedojrzałe. Miał w sumie wszystko, szkoła, rodzice… nie miał większych problemów. 

I szuka dziury w całym. Zostawia to wszystko dla nie wiadomo czego. To dziecinne 

zachowanie. Nie podoba mi się to, że nie liczy się z innymi. Co by się stało, gdyby 

każdy tak robił? Nie byłoby żadnego porządku, żadnej stabilizacji ani 

odpowiedzialności. Każdy robi co chce, idzie gdzie chce. Żal mi tego jego ojca. Wkurza 

mnie, bo jest strasznie oschły i zasadniczy, ale i tak mi go żal, bo ma niewdzięcznego 

syna. Ciekawe, jak sobie ten chłopak poradzi sam. W sumie trochę mu zazdroszczę. 

Przecież każdy by tak chciał. Ale na pewno sobie nie poradzi… to nie jest takie hop 

siup wziąć plecak i iść sobie w świat bez niczego… 

3. Olek nie znosi sprawdzianów. Gdy nauczyciel  zapowiada sprawdzian chłopak blednie 

i oświadcza głośno, że nie napisze go dobrze, że na pewno dostanie jedynkę.  

Na przerwie podchodzi do nauczyciela, aby upewnić się, z jakiego zakresu materiału 

będzie sprawdzian. Składa obietnice, że od dzisiaj nie będzie spać w nocy, tylko 

przygotowywać się do testu. Nie przyjmuje żadnego pocieszania od nauczyciela  

i zapewnień, że sobie poradzi. 
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S. 2  do ćw. 6 
 

METAPROGRAMY 
 

W wielu sytuacjach spotykamy się z dziwnymi dla nas reakcjami innych ludzi. 
Chodzi tu szczególnie o te, kiedy nasza (często bardzo logiczna) argumentacja natrafia  
na zdecydowany opór albo kiedy nasze opowieści - dla nas pasjonujące - nudzą słuchaczy lub 
odwrotnie. Oczywiście takie sytuacje wyzwalają u obydwóch stron określone emocje. Jak się 
wtedy czujesz? 
Metaprogramy kierują opracowaniem informacji docierającej z zewnątrz lub pochodzącej  
od wewnątrz, czyli sposobem myślenia. Decydują o zrozumieniu argumentacji oraz o tym,  
co dana osoba jest w stanie zrobić z informacją. Dla szczegółowego wyjaśnienia - 
metaprogramy są nawykowym sposobem myślenia i mogą się zmieniać w zależności  
od kontekstu i sytuacji.  

 

S. 2 ćw. 10 

 

PODSTAWOWE WIADOMOŚCI O KOMUNIKACJI NIEWERBALNEJ 

Podczas normalnej rozmowy dwóch osób, tylko niecałe 35% informacji przekazywanych jest 
werbalnie, a niewerbalnie ponad 65%. 

Niewerbalne komunikaty dotyczą uczuć, sympatii i preferencji. 

Komunikacja niewerbalna jest wieloznaczna. Na przykład gniew bywa wyrażany wzmożoną 
gestykulacją, wymachiwaniem pięścią, ale także kompletną ciszą. Rumieniec może oznaczać 
złość, skrępowanie, zdenerwowanie lub przyjemność. Komunikacja niewerbalna ma 
odmienną postać w różnych grupach społecznych i kulturowych. 

Niezgodność komunikacji werbalnej i niewerbalnej prowadzi do zamętu (np. kiedy mówimy 
komuś, że mu ufamy, ale nie patrzymy mu przy tym w oczy). 

Sympatię i akceptację komunikują zazwyczaj następujące zachowania niewerbalne: 

- kontakt wzrokowy, 
- wyprostowana postawa ciała, 
- znajdowanie się blisko drugiej osoby bez naruszania jej intymnej przestrzeni prywatnej, 
- ciepły ton głosu, mówienie wyraźne, bez szeptu i krzyku. 
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S. 2 ćw. 10 – 11 

Komunikacja niewerbalna 

 

ĆWICZENIE. 
Cel: uświadomić sobie znaczenie niewerbalnego porozumiewania się. 
Wielkość grupy: 34 osoby. 
Czas: 30 minut 
Pomoce: karty ćwiczeń KOMUNIKACJA NIEWERBALNA i długopisy dla obserwatorów.  
Sposób realizacji: 
Grupa dzieli się na 3-osobowe zespoły. Jedna osoba w każdym zespole zgłasza się na obserwatora. 

 Prowadzący informuje pozostałych członków zespołów, że obserwatorzy będą przyglądać się ich 
umiejętnościom aktywnego słuchania, takim jak: zadawanie pytań, parafrazowanie, podążanie  
i skupianie się. 

 Obserwatorom rozdajemy karty ćwiczeń KOMUNIKACJA NIEWERBALNA. Nie wolno  
im pokazywać tych kart pozostałym członkom grupy. 

 Prowadzący informuje obserwatorów, że ich zadaniem jest śledzenie komunikacji niewerbalnej  
w zespołach. Pozostali członkowie zespołów nie powinni wiedzieć, co podlega obserwacji. 

 Pary dyskutują przez 10 minut na wybrany temat. W tym czasie obserwatorzy robią notatki. 

 Kiedy zespoły ponownie utworzą jedną dużą grupę, prowadzący wyjawia prawdziwy  
cel ćwiczenia, dodając, że 65% informacji przekazuje się w sposób niewerbalny. 

 Obserwatorzy relacjonują członkom swoich zespołów ich zachowania niewerbalne. 
 

Podsumowanie: 
 

Komunikacja bezsłowna jest niejednoznaczna. Zachowania niewerbalne nie mają jedynych, ściśle 
określonych znaczeń. 
W ćwiczeniu tym należy położyć nacisk na zachowania niewerbalne sprzyjające aktywnemu 
słuchaniu, a nie doszukiwać się znaczeń we wszystkich zachowaniach niewerbalnych.  
 
W tym celu można zadać uczestnikom następujące pytania: 

 Czy zainteresowanie tym, co mówił partner, znajdowało wyraz w postawie i kontakcie 
wzrokowym? 

 W jaki sposób wyrażano brak zainteresowania? 

 Czy zdarzyły się zachowania, które rozpraszały partnera? 
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S. 2 ćw. 10 – 11 
 
 

Komunikacja niewerbalna ćwiczenia uzupełniające. 
 
Utrudnienia: 
Uczestnicy przeprowadzają rozmowy w parach przy następujących utrudnieniach: 

 mają zamknięte oczy, 

 nie wolno im wykonywać najmniejszych ruchów, 

 zachowują kamienny wyraz twarzy, 

 siedzą z rękami założonymi na plecy, 

 siedzą odwróceni do siebie plecami. 
       

 
Podsumowanie: 

Na zakończenie ćwiczenia można zadać uczestnikom m.in. następujące pytania: 

 Czy trudno było porozumiewać się w takich warunkach? 

 Czy zachowania niewerbalne utrudniają, czy ułatwiają komunikację i dlaczego? 
 
Odgadnij tytuł: 
Przy pomocy gestów, mimiki itp., ale bez pomocy słów, uczestnicy „odgrywają” tytuły książek, 
filmów, programów telewizyjnych, nazwiska słynnych ludzi, przysłowia. Reszta grupy odgaduje,  
o co chodzi. 
 
Łańcuch mimów: 
4-5 uczestników wychodzi z sali na korytarz. Reszta grupy wraz z osobą prowadzącą wymyśla 

czynności, które ci uczestnicy będą naśladować, np. wykręcanie numeru telefonu po uprzednim 

odnalezieniu go w książce telefonicznej, kąpanie noworodka. Prosi się pierwszą osobę z korytarza 

 i tłumaczy jej, co ma odegrać, po czym prosi się drugą osobę, która ogląda czynności wykonywane 

przez pierwszą osobę, a następnie powtarza je przed trzecią osobą poproszoną z korytarza itd. do 

czasu, aż wszystkie osoby z korytarza naśladują tę czynność. Wtedy porównujemy ostatnią odegraną 

scenkę z jej oryginałem. 

 
Sygnały: 
Uczestnicy siadają w kole, tak by wszyscy dobrze się widzieli. Każdy wymyśla swój indywidualny 

sygnał, np. klepanie się po ramieniu lub krzyżowanie nóg. Przed przystąpieniem do gry, uczestnicy 

demonstrują swoje sygnały. Osoba rozpoczynająca grę musi zademonstrować (raz lub więcej razy) 

najpierw swój sygnał, a następnie sygnał kogoś innego. Właściciel tego sygnału musi wówczas 

odpowiedzieć, nadając kolejno swój sygnał i sygnał innej osoby. Osoba, która nie zareaguje 

natychmiast lub nada błędny sygnał, odpada z gry. Gra toczy się do momentu, w którym na polu 

bitwy pozostanie tylko jeden gracz. 

 
Karty: 
Prowadzący rozdaje uczestnikom karty z opisem różnych czynności. Kiedy poszczególni uczestnicy 

odgrywają swoje czynności, pozostali notują własne ich interpretacje. Na zakończenie omawiamy 

wszystkie interpretacje. Karty mogą zawierać opisy takich czynności, jak: zapadanie w wygodny fotel, 

chodzenie tam i z powrotem, bezwiedne bawienie się długopisem, siedzenie ze skrzyżowanymi 
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rękoma, siedzenie na skraju biurka, stanie w odprężonej pozycji, stanie z zaciśniętymi pięściami. 

Morderca: 
Uczestnicy otrzymują kartki, których nie wolno pokazywać innym. Na jednej z kartek widnieje słowo 

„morderca”, ale oczywiście wie o tym tylko sam „morderca”. Uczestnicy siadają w kole, tak by 

wszyscy dobrze się widzieli. „Morderca” przystępuje do „mordowania” -mruga do wybranej osoby, 

która, jeśli to zauważy, po paru sekundach mówi „nie żyję” i odpada z gry, nie ujawniając tożsamości 

„mordercy”. Uczestnicy mogą starać się zdemaskować „mordercę”, ale jeśli ich oskarżenie okaże się 

niesłuszne, odpadają z gry jako „samobójcy”. Gra toczy się do momentu, aż wszyscy zostaną 

„zamordowani” lub „morderca” wykryty. 

 
Pozdrowienie bez słów: 
Uczestnicy krążą po sali. Na dany znak zatrzymują się i pozdrawiają bez słów znajdującą się najbliżej 

osobę. W pierwszej kolejności powinni zmienić wyraz twarzy, następnie wykonać jakiś gest ręką,  

a na końcu dotknąć tę osobę. Ćwiczenie może być wykonywane przy muzyce. Kiedy muzyka ustaje, 

uczestnicy pozdrawiają się, np. ocierając się łokciami, dotykając plecami, kłaniając. 

 
Gucio-gucio: 
Dzielimy grupę na 3-4-osobowe zespoły. Informujemy uczestników, że będą się teraz komunikować 

ze sobą za pomocą języka gucio-gucio. Język ten jest bardzo łatwy, ponieważ istnieje w nim tylko 

jedno słowo: „gucio”. Jedna osoba w każdym zespole ma za zadanie opowiedzieć innym o czymś 

ważnym, posługując się językiem gucio-gucio. Pozostali starają się odgadnąć kontekst wypowiedzi  

i odczucia mówiącego, a także odczytać jego komunikat. Należy zamieniać się rolami, tak aby każdy 

mógł wystąpić w roli mówcy. Na zakończenie grupa omawia elementy komunikacji bezsłownej, które 

wystąpiły w ćwiczeniu, a więc gesty, mimikę, ruchy ciała. 

 
Budujemy wieżę:  
Pracując w 4-6-osobowych zespołach, uczestnicy mają zbudować wieżę ze słomek i taśmy klejącej.  

W trakcie wykonywania zadania nie wolno im ze sobą rozmawiać, wszelka komunikacja ma mieć 

charakter bezsłowny. Jedna osoba w każdym zespole może pełnić rolę obserwatora.  

W podsumowaniu prowadzący pyta uczestników, czy zadanie było trudne oraz jak oceniają 

współpracę w zespołach. 

 
Inny wariant: 
Zamiast wieży uczestnicy mogą budować: 

 papierowy samolot (z gazety), 

 model własnej grupy (z dowolnych materiałów), 

 domek z kart.  
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S. 2 ćw. 11 

KOMUNIKACJA NIEWERBALNA 

 

OBSERWOWANIE  ZACHOWANIA PIERWSZA  OSOBA DRUGA  OSOBA 

POSTAWA 
ZGARBIONY/WYPROSTOWANY 
CZY KIERUJE WZROK NA PARTNERA,  
CZY W INNYM KIERUNKU?  

  

KONTAKT WZROKOWY 

  

RĘCE I/LUB NOGI SKRZYŻOWANIE 

  

RUCHY RĄK 

  

WIERCENIE SIĘ 

  

INNE 
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S. 2 ćw.13 

          TEST-ASERTYWNOŚĆ 

Poniżej zamieszczony jest test, na podstawie którego będziesz mogła/mógł rozstrzygnąć, czy twoja 

asertywność jest wystarczająco dobra, czy też może warto ją poprawić, a tym samym zwiększyć 

wygodę i skuteczność w pracy zawodowej. 

Są dwa sposoby odpowiedzi na pytania: 
 

1) tak, jak jest naprawdę - w ten sposób już podczas robienia testu zaczniesz zwiększać poziom 
asertywności. 

2) tak, jak chcesz by było - wtedy będziesz miał może dobre samopoczucie, ale zmniejszone 
szanse na zmianę: zła diagnoza - złe leczenie. 

Odpowiedzi zaznacz zakreślając tę, która najbardziej pasuje do twojej sytuacji. Następnie przenieś 

litery zakreślone do tabeli wyników, która umieszczona jest na końcu testu. 

1. Kiedy rozmawiam z innymi mam problemy z tym, aby dobrze mówić o sobie i swoich umiejętnościach 
zawodowych 
A - zawsze  
B - często  
C - rzadko  
D - nigdy 

2. Krępuje mnie, gdy myślę lub muszę wspomnieć o swoich słabych stronach, niedostatkach oferty lub 
innych wadach związanych z ... 

A - zawsze  

B - często  

C - rzadko  

D - nigdy 

3. Przyznanie się do popełnionego błędu i przepraszanie jest dla mnie 

A - zawsze  
B - często  
C - rzadko  
D - nigdy 

4. Swobodnie wyrażam swoje prawdziwe nastawienie do innych (jeśli to oczywiście pasuje do sytuacji) 
A - zawsze  
B - często  
C - rzadko  
D – nigdy 
 
5. Swobodnie wyrażam swoje nastroje i emocjonalne reakcje na to, co się dzieje.  

A - zawsze  

B - często  

C - rzadko  

D - nigdy 

6. Jeśli czegoś chcę, to swobodnie o to proszę...  

A - zawsze  

B - często  

C - rzadko  
D – nigdy 
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7. Jeśli uważam, że powinienem odmówić to odmawiam swobodnie i bez skrupułów  

A - zawsze  

B - często  
C - rzadko  

D - nigdy 

8. Kiedy ktoś inny mnie komplementuje czuję się ..  

A - swobodnie i naturalnie 
B - cieszę się, ale trochę mnie to krępuje  

C - czuję się z tym niewygodnie  

D - przyjmowanie komplementów jest dla mnie zdecydowanie tru dne 
 

9.Na krytykę i negatywne oceny  
A - reaguję spokojem i ciekawością, często za nie dziękuję  
B - odczuwam pewne zakłopotanie  
C - czuję się wytrącony z równowagi  
D - zupełnie mnie to zbija z tropu i gubię wątek  

10. Kończę trudne sprawy i trudne rozmowy ..  

A - w terminie i na spokojnie  

B - o niektórych „zapominam"  

C - staram się je odwlec  

D - jak najpóźniej, zdarza się, że zbyt późno ( prawie zawsze jest to nieprzyjemne)  

11. Trudne sytuacje innych 

A - traktuję z uwagą i zrozumieniem, ale mnie one nie obciążają  

B - słucham uważnie, ale mnie to męczy  
C -staram się słuchać, ale nie wiem jak się zachować  
D - męczą mnie i przygnębiają , jak mogę to tego unikam  
 

 
Zaznacz swoje wyniki 
 

 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 Suma 
 

A 1 1 1 4 4 4 4 4 4 4 4  
 

B 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3  
 

C 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2  
 

D 4 4 4 1 1 1 1 1 1 1 1  
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Interpretacja wyników  

Twój wynik: 

44-40 pkt.- Znakomicie! Jeżeli wszystkie odpowiedzi są zgodne z prawdą, jesteś 
doskonałym przykładem osoby funkcjonującej asertywnie i prawdopodobnie masz 
duże osiągnięcia zawodowe. Zwróć uwagę na obszary nieco obniżające Twój wynik  
i postaraj się wnikliwie je przeanalizować i skorygować w praktyce.  
 

39-35 pkt.- wynik jeszcze dobry, ale to pierwsze ostrzeżenie! Szczególnie uważnie 
przeanalizuj uzyskany własny profil asertywności. Proponujemy zabrać się do 
ćwiczeń, aby podnieść skuteczność swojego działania.  
 

Poniżej 35 pkt. - to słaby wynik, który być może ujawnia bezpośrednie przyczyny 

problemów w pracy. 
 
 
Przypominamy zasady tzw. efektu mnożnikowego:  

 dwa słabe obszary dają czterokrotne obniżenie skuteczności działania  

i satysfakcji! 

 niska asertywność w czterech obszarach powoduje obniżenie 

skuteczności aż dziesięciokrotnie!  
 

S. 2 ćw. 14 

Scenariusze sytuacji, w których można być asertywnym (uczestnicy odgrywają role 

uczniów). 

Uwaga: we wszystkich scenariuszach występują dwie osoby: 

1. Jesteś w domu kolegi, którego rodzice wyjechali na jeden dzień. Kolega proponuje, 

żebyście spróbowali alkoholu z barku. 

2. Na przyjęciu świetnie się bawisz. Nagle zauważasz, że grupa osób siedzących w kącie 

pokoju podaje sobie coś z rąk do rąk. Jedna z tych osób, znajoma, przywołuje cię 

gestem i proponuje, żebyś też spróbował. 

3. Po treningu w szkole brat ma cię odwieźć do domu. Kiedy pojawia się, wyczuwasz od 

niego zapach alkoholu. 

4. Właśnie wyzdrowiałeś, ale ciągle jeszcze bierzesz leki. Tuz po twoim przybyciu na 

imprezę ktoś, kto zdaje się być lekko pijany usiłuje cie zmusić do wypicia alkoholu. 

5. Na dyskotece szkolnej osoba, która naprawdę lubisz, prosi cię do tańca, a potem 

proponuje wyjście na papierosa. 

6. Jesz z kolegami obiad w stołówce szkolnej. Zbliża się  nowy uczeń z waszej klasy, 

któremu nie dajecie żyć. Jeden z kolegów zaczepia go (w scenariuszu 6 występujesz ty 

i twój zaczepny kolega; w całej scence może wziąć udział 4-5 osób). 
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S. 2 ćw. 15 

Rozpoznajemy zachowania asertywne 

Poniższe reakcje na opisane sytuacje oznacz odpowiednio: 

AS – jeśli reakcja jest, Twoim zdaniem, asertywna; 

U – jeśli reakcja jest uległa; 

AG – jeśli reakcja jest agresywna.  

Sytuacja Reakcja Ocena 

Podczas rozmowy z kimś, kolega prosi Cię, 
byś pożyczył mu długopis. 

Ty to ciągle coś wyłudzasz.  

Ktoś Ci przerywa, kiedy mówisz. Przepraszam, ale chciałbym 
dokończyć swoją wypowiedź. 

 

Czekasz w kolejce przy barze, kiedy ktoś 
wskakuje przed ciebie i zostaje obsłużony 
przed Tobą.  

Nic nie mówisz, tylko głośno 
wzdychasz. 

 

Kolega ma pewien problem i prosi Cię  
o radę. 

Skąd mam wiedzieć, co zrobić.  
To jest Twoja sprawa. 

 

Akurat wtedy, kiedy nadawany jest Twój 
ulubiony program telewizyjny, ktoś  
z domowników chce oglądać inny program. 

Dobrze, oglądaj, co chcesz.  
Ja mogę zająć się czymś innym. 

 

Zauważasz, ze ostatnio  żona/mąż bierze 
często przepisane przez  lekarza tabletki 
uspokajające. 

Ciągle coś łykasz. Co Ci właściwie 
jest. 

 

 

S. 2 ex. 15 

Jeśli chcesz zachować się w sposób asertywny, zastanów się najpierw nad: 

SYTUACJĄ 

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

 

MIEJSCEM 

Najlepiej jest stosować asertywność w kontaktach prywatnych. Jednakże, jeśli twoje prawa 

zostały  zagrożone w obecności ludzi, na których ci zależy, nie wahaj się publicznie użyć 

umiejętności asertywnych. 

CZASEM 

Najlepiej jest stosować asertywność tuz przy pojawieniu się problemu. Jednakże należy wziąć 

pod uwagę swój stan emocjonalny, a także zastanowić się nad tym, czy rozmówca nie jest 



 50 

C
o

a
c
h

in
g
 m

e
to

d
ą

 w
s
p

ie
ra

n
ia

 r
o

zw
o

ju
 d

zi
e

c
i 
i 
m

ło
d

zi
e

ży
 |

  
p

a
źd

zi
e

rn
ik

  
2

0
1

5
 –

 m
a

j 
2

0
1

6
 

pod wpływem stresu. Pamiętaj o tym, ze rozważenie problemu i dojście do odpowiedniego 

rozwiązania lub kompromisu wymaga czasu. 

 

RELACJAMI ŁĄCZĄCYMI CIE Z ROZMÓWCĄ 

W jakiej sytuacji jesteś z rozmówcą. Do sprzedawcy w sklepie wystarczyć zwykle nie. Ale  

z przyjacielem jest już inaczej. Czasami mądrzej jest nie być asertywnym w stosunku do ludzi, 

którzy maja nad tobą władzę. Wiele zależy od konkretnej sytuacji. 

Scenariusze 

Scenariusz 1. 

Jesteś w restauracji i czekasz aż zostaniesz obsłużony. Kiedy kelner przynosi ci danie, dwoje 

ludzi  przy sąsiednim stoliku po skończeniu posiłku zapala papierosy. Dym gryzie cię w oczy  

i drażni. 

Jakbyś się zachował, gdyby ludzie siedzący za tobą byli: 

a) obcymi, starszymi od ciebie o 20 lat, 

b) obcymi, młodszymi  od ciebie, 

c) tymi, których już kiedyś spotkałeś, 

d) tymi, z których  jednego znasz dość dobrze, a drugiego wcale. 

 

Scenariusz 2. 

Jesteś na przyjęciu. Gospodarze częstują cię piwem, na które nie masz ochoty. Są natrętni  

i denerwujący. 

Jakbyś się zachował, gdyby gospodarze byli: 

a) ludźmi, których nie znasz, 

b) przyjaciółmi twoich rodziców, 

c) twoimi przyjaciółmi, 

d) ludźmi, których do tej pory spotkałeś tylko raz. 
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S. 2 ćw. 16 

BARIERY KOMUNIKACYJNE 

 

Osądzanie: 

narzucanie własnych wartości innym; formułowanie rozwiązań cudzych problemów; 
niesłuchanie tego, co partner mówi, lecz ocenianie jego wyglądu, tonu głosu i słów. 

 

 

Decydowanie za innych: 

pozbawianie innych możliwości samodzielnego podejmowania decyzji; inni odnoszą 
wrażenie, że uczucia dla nas się nie liczą. 

 

 

 

 

FORMA PRZYKŁADY 
PRZYKŁADY 

WŁASNE 
Krytykowanie „Czy ty naprawdę nie potrafisz tego 

zrozumieć?” 
 

 

Obrażanie „To dlatego, że jesteś leniwy, że nie 
pracujesz, że za mało wiesz, że ...” 

 

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

 

Chwalenie (aby ga-
nić lub manipulo-
wać) 

„Dobrze to zrobiłeś, ale gdybyś choć 
trochę bardziej się postarał, 
mógłbyś być najlepszy”. 

 

FORMA PRZYKŁADY 
PRZYKŁADY 

WŁASNE 

Rozkazywanie „Codziennie będziesz porządkował...”  

Grożenie „Jeżeli tam nie pójdziesz, to ...”  

Moralizowanie „Ja w twoim wieku to robiłem i ty też 
powinieneś ...” 

 

Niewłaściwe 
zadawanie 
pytań 

„Gdzie byłeś, co robiłeś, po co jechałeś, 
kto z tobą był...” 
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Uciekanie od problemów partnera: 

niezajmowanie się problemami partnera; niezwracanie uwagi na jego uczucia, 
zmartwienia; odsuwanie jego obaw i lęków. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FORMA PRZYKŁADY 
PRZYKŁADY 

WŁASNE 
 
Doradzanie 

„Ja na twoim miejscu zrobiłbym tak,...” 
„Na drugi raz warto myśleć 
wcześniej...” 

 

 
Zmienianie 
tematu 

„Co będziesz robił w niedzielę ...?” 
„Czym się zajmujesz w wakacje ...?” 
„Czy obejrzałeś już ten film ...?”. 

 

Logiczne argu - 
mentowanie 

„Na świecie jest pełno nieuczciwych 
ludzi”. „Nikomu nie należy ufać”. 
„Możesz zdobyć lepszą lokatę, gdy 
trochę popracujesz”. 

 

 
Pocieszanie 

 
„Nie martw się, to się ułoży, będzie 
dobrze ...” 
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S. 2 ćw. 17 

TEST 

Uszy von Thun-a 

Wybierz odpowiedź, która jest Ci najbliższa. 

1. Mąż mówi do żony: „Są brudne naczynia w zlewie.” 
a) „Sam je pozmywaj, jak ci przeszkadzają”,  
b) „Tak, wiem o tym”,   
c) „Nie denerwuj się tak”,   
d) „To kup mi zmywarkę, to będą szybciej zmyte”.  

 

2. Dziewczyna mówi w sklepie do chłopaka „Jaki ładny ten płaszczyk”. 
a) „Mnie się też podoba ten płaszczyk”,   
b) „Nie mam pieniędzy, pod koniec miesiąca”,  
c) „Widzę, że aż Ci się śmieją oczy”, 
d) „Ty zawsze chcesz, żebym ci coś kupował”. 

 

3. Pracownik mówi do szefa: „Dawno nie miałem wolnego.” 
a) „Jak pan może oskarżać mnie, że nie daję panu wolnego, skoro nawet nie napisał pan 

wniosku urlopowego!?”,   
b) „Rozumiem, ze potrzebujesz odpocząć”,   
c) „Nie dam Panu teraz urlopu”,   
d) „Rzeczywiście dawno Pan nie miał urlopu”.   

 
4. Żona mówi do męża: „Dużo miałam dziś pracy w biurze”.  

a) „No to chyba bardzo zmęczona jesteś”,  
b) „Rzeczywiście jesteś później niż zwykle”,  
c) „To poleż sobie ja przygotuję za ciebie obiad”,  
d) „Ja pracuję więcej od Ciebie”.  
 

5. Koleżanka mówi do gospodyni: „Jakie dobre to ciasto”. 
a) „Też mi smakuje”,  
b) „Uważasz, że zwykle nie piekę dobrych ciast?”,  
c) „Dam ci zaraz przepis”,  
d) „Chyba naprawdę ci smakuje, mam rację?”.  
 

6. Współpracownica do koleżanki z pokoju „Widzę, że robisz sobie przerwę na posiłek”. 
a) „Ty przed chwilą rozmawiałaś przez 20 min przez telefon”, 
b) „Nie martw się na pewno zdążę wszystko zrobić”,  
c) „Tak, postanowiłam coś zjeść”,  
d) „Zaraz wracam do pracy”.  

 

7. Matka do dziecka: „Jak było w szkole?” 
a) „To co zwykle”,   
b) „Co znowu zrobiłem nie tak?”,  
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c) „Nie przejmuj się, Pani przełożyła klasówkę”,  
d) „Teraz mi się nie chce opowiadać, opowiem Ci później”.   
 

8. Syn do ojca: „Tato, byłeś z psem?”  
a) „Nie byłem, idź ty”,  
b) „Przecież to twój pies”,  
c) „Nie musisz się przejmować, przed chwilą z nim byłem”,  
d) „Ty z nim wyjdź”. 
 

9. Córka do matki: „Mamo, czy kupiłaś mi krem?”    
a) „Nie”,  
b) „Kupię ci następnym razem”,  
c) „Nie martw się, coś wymyślimy”, 
d) „Znowu masz do mnie pretensje?”  
  

10. Klient do serwisanta: „Już trzeci raz zgłaszam usterkę.”  
a) „Proszę się tak nie denerwować”, 
b) „Sprzęt będzie gotowy na wtorek”,  
c) „Czy pan myśli, ze my nie mamy tu nic do roboty”,  
d) „Zrobimy to jak najszybciej”.  

 

Sprawdź w tabelce, jakiego typu odpowiedzi wybrałeś. 

 A 

b c 

d 

1. 
Rel  

Rze Us Ap 

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 Twój wynik? 

Przewaga odpowiedzi Ap oznacza że masz szczególnie wyczulone Ucho Apelowe (wychwytujące 

płaszczyznę apelową). 

Przewaga odpowiedzi Us oznacza że masz szczególnie wyczulone  Ucho Ujawniania Siebie 

(wychwytujące płaszczyznę ujawniania siebie). 

Przewaga odpowiedzi Rze oznacza że masz szczególnie wyczulone Ucho Rzeczowe 

(wychwytujące płaszczyznę rzeczową). 

Przewaga odpowiedzi Rel oznacza że masz szczególnie wyczulone Ucho Relacyjne (wychwytujące 

płaszczyznę relacji). 

 

S. 2  ćw. 18 

Odbiór komunikatów 

 

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

„Ja”. 

Sytuacja Komunikat „Ty” Komunikat „Ja” 

Twój kolega jest cichy  
i nadąsany, jak rzadko kiedy. 

Nie możesz się tak 
zachowywać. Albo przestaniesz, 
albo powiesz mi o co chodzi. 

 

Jesteś na prywatce. Twoja 
koleżanka jest zmęczona i chce 
wyjść. 

Widać, że jesteś zmęczona. 
Lepiej już chodźmy. 

 

W czasie  przerwy na obiad 
przeprowadzasz zebranie 
organizacyjne w sprawie 
wieczorku tanecznego w szkole. 
Ktoś zapomina na nie przyjść. 

Ależ jesteś roztargniony. 
Mógłbyś się w końcu jakoś 
zorganizować. 

 

Matka/ojciec  prosi cię, żebyś 
zdjął niektóre plakaty ze ścian 
w swoim pokoju. 

Dlaczego wtrącasz się w nie 
swoje sprawy. 

 

Dwunastoletnia siostra/brat 
ciągle Ci przeszkadza, kiedy 
odrabiasz prace domową. 

Czego się tak uczepiłeś. Spływaj 
i daj mi spokój. 
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S. 2 ćw. 20 

Na czy polega stres 

Odpowiedz na pytania: 

Pytanie 1 

Opisz trzy sytuacje, w których czułeś się zestresowany: 

a) ………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

b) ………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

c) ………………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

Pytanie 2 

Stres wywołuje u mnie następujące myśli: 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

Pytanie 3 

Stres wywołuje u mnie następujące odczucia leku (także fizyczne): 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………
………………………………………………………………………………………………………………………………………………
……………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 

S. 2 ćw. 20 

Moja reakcja na stres 

Analizowanie zachowania w sytuacji stresowej oraz jego konsekwencji. 

Przebieg: 

1. Człowiek w sytuacji trudnej przyjmuje pewna opcje zachowania, próbując sobie 

poradzić  z tym zagrożeniem. Przyjęta postawa nie zawsze przynosi pożądane 

rezultaty, odciskając swe piętno na psychice i zdrowiu. Przeanalizujcie swoje 

zachowania i ich konsekwencje. 
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2. Każdy z was przypomina sobie sytuację stresową, z którą ma najczęściej do czynienia  

i nie bardzo wie, jak sobie z nią poradzić. 

3. Następnie wypełnijcie poniższą tabelę, wpisując najpierw przyczynę stresu np. 

nadmiar pracy, później wasze odczucie towarzyszące np. jestem poirytowana, 

wpadam w panikę, a następnie reakcje negatywne  i ich rezultat (skutek) oraz reakcje 

pozytywne i ich rezultat. 

 

Przyczyna stresu Jak się czujesz z 
tego powodu 

Reakcja 
negatywna 

Rezultat Reakcja 
pozytywna 

Rezultat 

 
     

 
     

 

4. Wymieńcie się swoimi spostrzeżeniami. Zastanówcie się, jak można by zmienić 

reakcje negatywne na pozytywne. 
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S. 2 ćw. 21 

Myśl pozytywnie 

To nie zdarzenia same w sobie, ale to, co człowiek myśli o nich działa na niego 

przygnębiająco. Popatrz na dwa przykłady chłopców 

Jurek gra w lokalnej drużynie piłki nożnej. W pierwszych dwóch meczach sezonu siedział  

na ławce rezerwowych. Pomyślał: pewnie jestem najgorszym graczem w całej drużynie.  

Nie chcą mnie tutaj. I przestał przychodzić na treningi i mecze. 

Tomek jest w tej samej drużynie i też przesiedział oba mecze na ławce rezerwowych. 

Pomyślał w związku z tym, że porozmawia z trenerem i powie mu, że naprawdę chce grać  

i nie jest gorszy od innych. Porozmawiał z trenerem, potrenował więcej i zagrał  

w następnych meczach. 

Doświadczenia obu chłopców były takie same, ale ich reakcje różne. Sytuacja była przykra dla 

obu. Ale Tomek postanowił ja zmienić, podczas gdy Jurek doszedł do wniosku, że jest za 

słaby i rzucił sport. Pozytywne myślenie Tomka dało rezultaty. 

Co pozytywnego mógłbyś sobie powiedzieć, aby lepiej poczuć się w przedstawionych poniżej 

sytuacjach: 

Przykład sytuacji: 

Właśnie dowiedziałeś się, że nie przyjęto cię do pracy. 

Myślenie negatywne: jestem beznadziejny. Ale klapa. 

Myślenie pozytywne: była to przykra lekcja, ale nauczyłem się dzięki niej kilku rzeczy, które 

mogę wykorzystać w dalszym poszukiwaniu pracy. 

 

Sytuacja 1 

Pierwsza próba ugotowania skomplikowanego dania nie powiodła się. 

Myślenie negatywne: marna ze mnie kucharka. Tyle zmarnowanego czasu i wysiłku. 

Myślenie pozytywne: ……………………………………………………………………………………………………………. 

 

Sytuacja 2 

Zapraszasz kogoś do kina, a osoba ta odmawia. 

Myślenie negatywne: jestem nudny i nieatrakcyjny. Nic dziwnego, ze nikt nie chce ze mną 

pójść do kina. 

Myślenie pozytywne: ……………………………………………………………………………………………………………. 

 

Sytuacja 3 

Zapraszasz koleżankę na wspólne słuchanie płyty, która właśnie kupiłeś. Koleżanka wydaje 

się znudzona. 
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Myślenie negatywne: najwyraźniej mam fatalny gust muzyczny. 

Myślenie pozytywne: ……………………………………………………………………………………………………………. 

 

Sytuacja 4 

Partnerka, z która spędziłeś ostatnie kilka lat mówi ci, ze odchodzi od ciebie. 

Myślenie negatywne: przestałem się jej podobać. Nigdy nie znajdę nikogo, kto mnie 

naprawdę pokocha i zostanie ze mną. 

Myślenie pozytywne: ……………………………………………………………………………………………………………. 
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Scenariusz nr 3 
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S. 3  ćw. 2 

ETAPY ODGRYWANIA SCENEK 

1. Wstęp lub rozgrzewka 

2. Wybór uczestników 

3. Aranżacja scenki 

4. Przygotowanie publiczności 

5. Odegranie scenki 

6. Omówienie 

7. Ponowne odegranie scenki 

8. Podsumowanie 

Podajemy skrótowe omówienia wszystkich etapów. Nie muszą być one traktowane jako 
absolutnie obowiązkowe, ale gorąco zachęcamy, aby wprowadzać je w takiej właśnie 
kolejności. 

1. Wstęp lub rozgrzewka 
Ćwiczenie wstępne ma na celu skoncentrowanie uwagi uczestników na stojącym przed 

nimi zadaniu. Na tym etapie uczestnicy zapoznają się ze scenariuszem i ustalają cele 

scenki. 

2. Dobór uczestników 
Jeśli grupa jest mała, w większości scenek biorą udział wszyscy. Warto jednak, by jeden  
z uczestników pełnił rolę obserwatora, który po zakończeniu scenki może podzielić się 
swoimi obserwacjami z grupą. Jeśli zajęcia prowadzone są w całej klasie, trzeba 
stosować maksymalną rotację uczestników. 

3. Aranżacja scenki 
Rozdzielamy role wśród uczestników. Początkowo sam prowadzący ustala czas i miejsce 
akcji, miejsca uczestników, itp., po pewnym czasie robią to uczestnicy. Jako wprowadze-
nie może posłużyć film wideo, analiza konkretnego przypadku, krótkie opowiadanie, nie 
dokończone zdanie. Należy wyraźnie określić, kiedy scenka zaczyna się i kiedy kończy. 

4. Przygotowanie publiczności 
Ewentualnym widzom warto dać konkretne zadania, co pozwoli im uważnie śledzić 
scenkę i podzielić się swoimi uwagami. Zadania te mogą np. obejmować obserwację 
zachowań pozawerbalnych, stosowanie technik perswazji, ocenę realizmu scenki, itp. 

5. Odegranie scenki 
Uczestnicy wcielają się w swoje role i odgrywają scenkę. Scenki nie powinny być 

rozwlekłe. 

Omówienie powinno objąć: 

 uczucia pojawiające się podczas odgrywania scenki, 
 postawy wyrażane przez grających, 
 inne warianty scenki, 
 prawdopodobne konsekwencje zachowań postaci, 
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 czego uczestnicy dowiedzieli się o granych przez siebie bohaterach. 

Podczas omówienia należy zadawać pytania otwarte. 

W czasie omawiania uczestnicy powinni „wyjść” z ról i powrócić do własnych osobowości.  
Czas omówienia zależy od zaangażowania uczestników w odgrywane role: ci, którzy 
bardzo „weszli” w rolę, potrzebują na to więcej czasu. Grających należy dokładnie 
wypytać  
o przedstawiane przez nich role, tak aby wszyscy mogli skorzystać z ich doświadczeń. 
Można zadać m.in. następujące pytania: 

 Jaki jest twój stosunek do odgrywanej przez ciebie roli? 
 Jaką osobą jest odgrywana postać? 
   Czy podoba ci się ta postać? 
   Jak inni odbierali tę postać? 
   Dlaczego postać ta zachowywała się w taki, a nie inny sposób? 
   Czy zgadzasz się z tym, co wypowiadała i jak się zachowywała odgrywana przez 

ciebie postać? 

Jeżeli uczestnik bardzo się zaangażował w swoją rolę, być może trzeba będzie głośno 

powiedzieć: 
„Nie jesteś już (imię postaci), ale (imię uczestnika). Postać ...................... już nie istnieje”. 

6. Ponowne odegranie scenki 
Uczestnicy powinni zamieniać się rolami, tak aby można było przedstawić inne 
interpretacje  
i rozwiązania. 
Można też wprowadzić dodatkowe zmienne, takie jak inne podejście do odgrywanych 
ról, ograniczenie lub rozszerzenie możliwych rozwiązań. Powtórzenie scenki jest 
pożądane, zwłaszcza gdy chodzi o ćwiczenie nowych umiejętności, np. nieulegania 
naciskom otoczenia, aby pić czy zażywać narkotyki. Możliwe jest wielokrotne odegranie 
scenki oraz przechodzenie od gry do dyskusji i odwrotnie. 

7. Podsumowanie 
Podsumowanie jest ważnym elementem uczenia się przez doświadczenie. Odgrywane 

scenki odnoszone są do prawdziwych sytuacji życiowych. Pomocne mogą być 

następujące pytania: 

 Jakiego rodzaju problem wyniknął podczas scenki? 
 Jakie rozwiązanie tego problemu osiągnięto w grze? 
 Czy rozwiązanie to jest właściwe? 
 Czy istniały jakieś inne rozwiązania? Jeśli tak, to można wrócić do etapu 7. Ponowne 

odegranie scenki. 
 Czy rozwiązanie osiągnięte w grze może być zastosowane w sytuacjach życiowych? 
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S. 3 ćw. 3 

Model GROW 

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

coachingowej. Jego nazwę stanowią pierwsze litery kolejnych kroków sesji coachingowej.  

Prowadząc rozmowę według modelu GROW zadajemy kolejno następujące pytania: 

1. Jaki jest cel – Goal – ustalenie celu. 

2. Gdzie jesteśmy teraz –Reality – określenie aktualnej sytuacji. 

3. Jakie mamy możliwości – Options – szukanie rozwiązań.  

4. Jaką decyzje podejmie jednostka/zespół pomimo istniejących zagrożeń – Will (chęć).   

Model GROW tak przedstawić się  graficznie. 

ETAP DZIAŁANIE STRUKTURA ROZMOWY/ KOLEJNE 
PYTANIA COACHINGOWE(przykłady) 

I Cel (Goal) Ustalenie celu. Pytania o cel: 

Co chcesz/chcecie osiągnąć? 

Skąd będziesz wiedział, że cel został 
osiągnięty? 

II Stan 
obecny 
(Reality) 

Określenie aktualnej sytuacji. Pytania rzeczywistość: 

Jak jest obecnie? 

Co już działa/co się udało? 

Co nie działa/co się nie udało? 

III Opcje 
(Options) 

Szukanie rozwiązań. Pytania o rozwiązania: 

To jakie widzisz/widzicie opcje? 

Kto może ciebie/was wesprzeć? 

Co można zrobić innego? 

IV Wybór 
(Will) 

Decyzja. Pytania o decyzję: 

Co chcesz zrobić? 

Jaki będzie twój/wasz pierwszy krok?  

Pracę według modelu GROW odnieść można do kilku obszarów życia szkoły.  

Oto niektóre z nich: 

 Dyrektor szkoły – nauczyciel.  
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 Dyrektor szkoły – zespół nauczycielski (np.: rada pedagogiczna). 

 Lider zespołu – zespół nauczycielski (np.: zespół problemowy). 

 Nauczyciel – uczeń. 

 Nauczyciel – zespoły uczniowskie. 

 Nauczyciel – klasa  

 Nauczyciel – rodzic.  

Nauczyciele mogą wykorzystywać obydwie metody. Znajdują one bowiem zastosowanie zarówno  

w pracy grupowej, jaki i indywidualnej.  

SMART: 

Specific (Dokładne – tak, abyś wiedział co dokładnie starasz się osiągnąć) 

Measurable (Mierzalne – tak, abyś wiedział po czym poznasz, że cel został osiągnięty) 

Action-oriented (Zorientowane na działanie – abyś mógł coś realnego ZROBIĆ!) 

Realistic (Realne – osiąglany) 

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

 

6 W 

1. (Who?) Kto? – Kto jest związany z celem? 

2. (What?) Co? – Co chcę osiągnąć?  

3. (Where?) Gdzie? – określ miejsce 

4. (When?) Kiedy? – określ przedział czasu, w jakim cel ma zostać osiągnięty 

5. (Which?) Czym? Jak? – określ wymagania i ograniczenia związane z realizacją celu 

6. (Why?) – Dlaczego? – określ przyczyny realizacji danego celu i korzyści płynące  

z osiągnięcia go.  
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S. 3 ćw. 5 
 

4 style myślenia Bernice McCarthy. 
 
Charakterystyka poszczególnych stylów myślenia: 

 

Styl wzrokowy: 

 lubi patrzeć, 

 przygląda się rzeczom, 

 lubi posługiwać się tabelkami, wykresami, schematami, 

 preferuje pokazy, prezentacje, 

 interesuje się sztuką wizualną, 

 lubi pisać, rysować, notować, 

 lubi kolorowe otoczenie, rekwizyty, 

 dobrze zapamiętuje twarze, kolory, wygląd i szczegóły otoczenia, 

 potrzebuje wielu przykładów na tablicy, 

 zapamiętuje informacje w postaci obrazów, 

 ma wyczucie koloru.  
 

Komunikacja niewerbalna: 

 Sposób oddychania: wzrokowcy oddychają wysokimi partiami płuc, ich oddech 
jest szybszy i płytszy niż u słuchowców i kinestetyków. 

 Sposób wypowiadania się: wzrokowcy wypowiadają się szybko, ponieważ muszą 
nadążyć z przełożeniem na słowa wszystkich obrazów, które pojawiają się w ich 
głowach. Ich ton głosu jest ostry i wysoki, znacznie wyższy niż u kinestetyków  
i słuchowców. 

 Zachowanie, gestykulacja: wzrokowcy często obserwują otoczenie, są czujni, 
czasem wycofani, wykonują ruchy głową, rękami. Dłonie mają skierowane w górę, 
a ich gestykulacja może być wyrażana w postaci mocnych, wyraźnych ruchów. 

 
MIT: Gdy uczeń błądzi wzrokiem po suficie nie znaczy, że buja w obłokach, tylko 
wykorzystuje wzrokowy styl myślenia. 
 

Komunikacja werbalna charakteryzuje się określonymi słowami. Oto niektóre z nich: 

widzieć wizja krótki 
patrzeć obraz Szeroki 

spoglądać wyglądać dostrzegać 

podglądać wyobrażać ubarwiać 

Perspektywa obrazować koloryzować 

Pogląd kolorowy oświecać 

Wygląd mglisty oko za oko 

Horyzonty jasny mieć coś przed oczami 
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Błysk ciemny mieć kogoś na oku 

Pokaz wyraźny przymykać na coś oko 

Dalekowzroczność klarowny jasne jak słońce 

Tło bezbarwny Zniknąć z oczu 

Zaślepienie wysoki mglisty widok 

Olśnienie niski gołym okiem 

 

Styl słuchowy: 

 lubi rozmawiać, dyskutować, 

 lubi słuchać muzyki, muzyka go pobudza, 

 zwraca uwagę na jakość słuchanej muzyki, 

 lubi słuchać, jak ktoś mówi, 

 lubi opowiadać o czymś,  

 jego ustne wypowiedzi są często długie, 

 dobrze zapamiętuje imiona, nazwy własne, 

 uczy się ze słuchu wierszy, 

 potrzebuje wyjaśnień słownych, 

 szybko się uczy, przysłuchując się innym, lub głośno powtarza sobie materiał do 
nauczenia się. 

 
Komunikacja niewerbalna: 

 Sposób oddychania: słuchowcy oddychają zwykle spokojnie i rytmicznie, 
wykorzystując całą objętość płuc. 

 Sposób wypowiadania się: słuchowcy są bardzo dobrymi mówcami. Ich głos jest 
zwykle dźwięczny, bogaty, z pełnym zakresem tonów. 

 Zachowanie, gestykulacja: głowa słuchowca znajduje się zwykle w pozycji 
zrównoważonej lub jest delikatnie pochylona w jedną stronę, jakby  
w nasłuchiwaniu. Pojawiają się gesty: dotykanie uszu lub rytmicznie ruchy 
wykonywane dowolną częścią ciała. Często uczeń, który postrzega świat  
w sposób słuchowy, stuka czymś w ławkę, macha nogą, przewraca kartki  
w książce tak, że głośno szeleszczą. Samemu jest mu ogromnie trudno się skupić, 
gdy w otoczeniu słyszy dźwięki. Problemy zaczynają się podczas sprawdzianu,  
w trakcie którego za klasowym oknem trwa koszenie trawy. 

 
MIT: Gdy uczeń ma rozbiegane oczy, nie oznacza to braku koncentracji ani chaosu  
w głowie, tylko tego, że używa słuchowego stylu myślenia. 
 
Komunikacja słuchowa charakteryzuje się również określonymi nw. wyrażeniami 
werbalnymi: 

słuchać małomówny wyzywać 

mówić rozmowny Grać 
śpiew głuchy Rozmawiać 
rozmowa rozśpiewany Dyskutować 
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dźwięk piskliwy Wymawiać 
muzyka niesłyszalny mowa-trawa 
brzmienie głośny głos jak dzwon 
szept brzmiący mieć coś na końcu języka 
hałas ryczący słuchać jednym uchem 
głos ustny zgrany zespół 
szum hałaśliwy wyostrzony słuch 
brzęk rechoczący na ucho 
szeptać

 j
ednogłośny
 t
rzymaj język 
za zębami 

melodyjny
 
wołać
 
wiodący 
mówca 

dźwięczny
 
bębnić
 
mieć 
zamknięte 
usta 

 

jednogłośny trzymaj język za zębami 
melodyjny wołać wiodący mówca 
dźwięczny bębnić mieć zamknięte usta 

 

 

Styl kinestetyczny: 

 jego nauce zazwyczaj towarzyszy jakiś ruch, pstrykanie długopisem, machanie 
nogami, trzymanie czegoś w dłoniach, 

 lubi, gdy czynnościom towarzyszą emocje, ruch, 
 dobrze pamięta to, co sam robił, 
 żywo gestykuluje, 
 potrzebuje sposobności do poruszania się, 
 szybko się uczy, chodząc i mówiąc lub wykonując czynności, 
 ruch na początku zajęć wywołuje gotowość i chęć do nauki, 
 potrzebuje większej ilości bodźców dotykowych, lubi dotykać, poruszać 

przedmiotami, 
 ma zdolności manualne. 
 

Komunikacja niewerbalna: 

 Sposób oddychania: kinestetycy oddychają głębiej, bardziej w części brzusznej. 
 Sposób wypowiadania się: kinestetycy mówią wolniej od wzrokowców i słuchowców,  

z częstymi przerwami służącymi sprawdzeniu, jak czują się z tym, co mówią. 
 Zachowanie, gestykulacja: ich gesty nierozerwalnie są związane z mową i ograniczają 

się do dolnych partii ciała. Uczeń z taką reprezentacją postrzegania świata czasami 
stwarza wrażenie osoby, której trudno pozbierać myśli. Podczas wypowiedzi robi 
przerwy, jakby zastanawiając się nad tym, co właśnie powiedział albo usłyszał. 

 
MIT: Gdy uczeń ma oczy spuszczone w dół, nie oznacza to, że „wbija wzrok w podłogę”, 
tylko że myśli poprzez odczucia (prawo w dół) lub prowadzi ze sobą dialog wewnętrzny 
(lewo w dół). 
 
Komunikacja werbalna - słownictwo charakterystyczne dla kinestetyków: 
 
podnosić wybór podekscytowany 

przystąpić wsparcie rozentuzjazmowany 

umieszczać siła Oporny 

uruchomić zależność Mocny 

mknąć uścisk podnieść kogoś na duchu 

ładować przepływ śliska sprawa 

pośpieszać przeczucie mocne więzy 
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zmieniać intuicja ożywić stosunki 

zmiękczać emocja dmuchać na zimne 

formować uczucie w gorącej wodzie kąpany 

szorstki twardość wyłożyć karty na stół 

twardy pośpiech wypaść z głowy 

gładki ścisk nieznośny odbić się od dna 

szybki roztrzepany sprowadzić do sedna 

leniwy rozdrażniony idąc po cienkim lodzie 
 

Kinestetycy używają też słów, które odnoszą się do zmysłów smaku i węchu. Ze względu na 
dość rzadkie występowanie tego typu uczniów, pominiemy te zmysły. 
 

Pytania, jakie możesz zadać uczniowi, związane z jego stylem uczenia się: 

styl wzrokowy: 
 Co widzisz? 
 Co widzisz, gdy myślisz o...? 

 Jakie widzisz rozwiązania? 
 Jakie obrazy ci się pojawiają? 

 Jakie myśli ci się pojawiają? 
 Jaką widzisz odpowiedź na to pytanie? 

 Co dostrzegasz, jak o tym myślisz 

 Jakie obrazy ci się przypominają? 
 Co sobie wyobrażasz? 

 Jaką widzisz odpowiedź na to pytanie? 

 Co dostrzegasz, jak myślisz o tym problemie? 

styl słuchowy: 

 Co słyszysz? 

 Co ci podpowiada twój umysł? 

 Gdybyś miał to usłyszeć? 

 Jakie dźwięki słyszysz? 
 Co brzmi ci lepiej? 

 Co słyszysz, jak myślisz o odpowiedzi na to pytanie? 

styl kinestetyczny: 

 Co czujesz? 

 Jakie masz odczucie? 

 Co czujesz, gdy tak myślisz? 

 Gdybyś miał to poczuć, to co by to było? 

gdy prowadzi dialog wewnętrzny: 

 Co mówisz do siebie? 

 Jakie słowa wypowiadasz do siebie w swoich myślach? 

 Co powiedziałbyś do siebie? 

 Jak odpowiedziałbyś sobie na to pytanie? 
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S. 3 ćw. 5 

Przykładowe zwroty czasownikowe „action verbs" użyteczne w definiowaniu efektów  
kształcenia (wg zaktualizowanej taksonomii Bloom'a): 

Definicja Zwroty czasownikowe dla danego poziomu 

WIEDZA 

1. ZAPAMIĘTYWANIE – umiejętność 
przywoływania informacji 

definiować, duplikować, wymieniać, powtarzać, 
przywoływać, kopiować, odtwarzać, reprodukować, 
listować 

2. ROZUMIENIE – umiejętność 
interpretowania idei i koncepcji 

klasyfikować, opisywać, dyskutować, wyjaśniać, 
zlokalizować, wybierać, raportować, rozpoznawać, 
tłumaczyć, parafrazować 

3. STOSOWANIE- umiejętność wykorzystania 
nabytych informacji w nowy sposób 

wybierać, demonstrować, przedstawiać, stosować, 
interpretować, operować, planować, schematyzować, 
organizować, produkować, rozwiązywać, używać, 
zapisywać 

4. ANALIZOWANIE – umiejętność 
rozróżniania poszczególnych składowych 
informacji 

oceniać, oszacować, analizować, krytykować, ułożyć, 
testować, rozpoznać, rozdzielać, podkreślać, oddzielać, 
egzaminować, kwestionować, testować 

5. OCEANIANIE – umiejętność tworzenia 
sadów  
i wydawania opinii 

szacować, oceniać, bronić, osądzać, argumentować, 
wybierać, wspierać, wartościować, podważać, oceniać, 
klasyfikować 

6. TWORZENIE – umiejętność tworzenia 
nowych idei i produktów 

konstruować, tworzyć, projektować, pisać, rozwijać, 
formułować, montować, składać, powiązywać 

UMIEJĘTNOŚCI 

1. POSTRZEGANIE – umiejętność używania 
zmysłów 

wybierać, opisywać, wyczuwać, odróżniać, rozróżniać, 
rozpoznawać, identyfikować, wyodrębniać, powiązywać 

2. PRZYGOTOWANIE – gotowość do działania rozpoczynać, prezentować, wystawiać, wyświetlać, 
wyjaśniać, przedstawiać, postępować, kontynuować, 
reagować, podawać, określać, wyrażać, udzielać, 
proponować 

3. ODTWARZANIE – umiejętność do 
naśladowania 

kopiować, naśladować, śledzić, reagować, odtwarzać, 
odpowiadać 

4. WYKONYWANIE – umiejętność 
mechanicznego wykonywania zadań 

składać, zbierać, gromadzić, skalować, konstruować, 
rozmontowywać, rozłączyć, wyświetlać, spinać, zamykać, 
naprawiać, rozdrabniać, rozgrzać, zszywać, zarysować 

5. BIEGŁOŚĆ W SYTUACJACH TYPOWYCH – 
umiejętność skoordynowanej, pewnej reakcji  
w znanych sytuacjach 

składać, montować, budować, skalować, 
rozmontowywać, rozbierać, spinać, zamykać, naprawiać, 
rozdrabniać, rozgrzać, zszywać, zarysować 

6. DZIAŁANIE W SYTUACJACH 
NIETYPOWYCH – umiejętność 
dostosowywania kompetencji do nowych 
sytuacji 

adoptować, odmieniać, zmieniać, przekładać, 
rearanżować, reorganizować, rewidować, urozmaicać 
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7. TWORZENIE NOWYCH WZORCÓW – 
umiejętność kreatywnego tworzenia 
rozwiązań odpowiednich do nowo zaistniałej 
sytuacji 

układać, budować, kombinować, komponować, 
konstruować, tworzyć, projektować, inicjować, 
zapoczątkować, produkować, wynajdywać, wymyślać 

POSTAWY 

1. OTRZYMANIE – gotowość do słuchania pytać, wybierać, opisywać, śledzić, dawać, utrzymywać, 
identyfikować, umiejscawiać, nazywać, wybierać, 
wznosić, wstawać 

2. ODPOWIADANIE – umiejętność 
reagowania 

odpowiadać, asystować, pomagać, stosować się, 
spełniać, dopasowywać, dostosować, dyskutować, 
pomagać, etykietować, oznaczać, wykonywać, 
praktykować, prezentować, czytać, wygłaszać, 
raportować, wybierać, mówić, pisać 

3. WARTOŚCIOWANIE – umiejętność oceny 
zjawisk  
i zachowań 

kompletować, demonstrować, rozróżniać, wyjaśniać, 
podążać, formułować, inicjować, sprowadzać, łączyć, 
uzasadniać, proponować, czytać, raportować, wybierać, 
dzielić się, studiować, pracować 

4. ORGANIZOWANIE – umiejętność tworzenia 
spójnego systemu opartego na priorytetach, 
niwelującego niezgodności 

przestrzegać, zmieniać, aranżować, zbierać, wiązać, 
porównywać, kompletować, bronić, wyjaśniać, 
formułować, uogólniać, identyfikować, integrować, 
modyfikować, porządkować, organizować, 
przygotowywać, powiązywać, syntezować, łączyć 

5. CHARAKTERYZOWANIE – nabycie stałych 
charakterystycznych cech zachowania stałych 
cech personalnych, socjologicznych, 
emocjonalnych 

działać, rozróżniać, faworyzować, wpływać, słuchać, 
modyfikować, przedstawiać, wykonywać, spełniać, 
praktykować, proponować, kwalifikować, upoważniać, 
kwestionować, rewidować, zaspokajać, rozwiązywać, 
weryfikować 
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S. 3  do ćw. 5                                                                                                                             

Propozycja klasyfikacji metod dydaktycznych 

METODY PODAJĄCE Instruktaż - istotą jest omówienie i wyjaśnienie celu wykonywanej 
czynności, obowiązujących zasad przy ustaleniu optymalnej 
kolejności elementów tej czynności i techniki ich wykonania. 

Opis - polega na podaniu charakterystycznych cech głównie 
przedmiotów, ale również zjawisk i procesów. 

Opowiadanie - polega na słownym przedstawieniu zdarzeń, 
faktów i procesów zgodnie z myślą przewodnią ściśle związaną  
z celami kształcenia. 

Objaśnienie - oznacza zwięzłe określenie faktu o charakterze 
teoretycznym, zwykle odnosi się do podania treści i zakresu 
nieznanego pojęci, czy przyczyn określonego zjawiska. 

Odczyt - publiczne przedstawienie treści związanych z tematem 
zajęć, działem programowym lub wybranym problemem 

Pogadanka  - to metoda dialogowa polegająca na rozmowie 
nauczyciela z uczniami, przy czym to nauczyciel jest w rozmowie 
osobą kierującą , która zmierza do realizacji znanego sobie celu 
poznania. Nauczyciel w toku pogadanki stawia uczącym się 
kolejne pytania, na które oni z kolei udzielają pożądanych 
odpowiedzi. 

Praca ze źródłem drukowanym  - pozwala  uczącym się pozyskać  
i utrwalić wiadomości, przygotować do samokształcenia oraz 
kształtować umiejętność czytania ze zrozumieniem oraz 
sporządzania notatek. 

Referat - to pisemne opracowanie treści związanych z tematem 
zajęć lub działem programowym. 

Wykład informacyjny - polega na bezpośrednim lub pośrednim 
przekazywaniu uczącym się określonych informacji za pomocą 
słowa. 

METODY PROBLEMOWE Wykład problemowy - polega na sformułowaniu przez 
prowadzącego problemu, postawieniu hipotez/y, gromadzeniu 
przesłanek do ich sprawdzenia oraz rozwiązaniu problemu. 

Wykład konwersatoryjny - polega na włączeniu uczących się  
w tok przeprowadzanego wykładu. Prowadzący nawiązuje kontakt 
z uczącymi się, rozmawia, zadaje pytania, poleca do wykonania 
zadania teoretyczne lub praktyczne, a następnie formułuje 
wnioski, które staja sie dla uczących podstawą do własnych 
przemyśleń. 

Dyskusja dydaktyczna Dyskusja okrągłego stołu - jest 
dyskusją informacyjną, kierowaną 
przez moderatora i opartą na 
zasadzie swobodnej wypowiedzi 
wszystkich uczestników. 

Dyskusja wielokrotna (grupowa) - 
jest dyskusją informacyjną, 
kierowaną przez moderatora i opartą 
na utworzeniu małych grup, wyborze 
liderów, pracy w grupach, 
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przedstawieniu wyników przez 
liderów na sesji plenarnej.  

Dyskusja  panelowa - jest dyskusją 
obserwowaną, kierowaną przez 
moderatora i polega na krótkich 
wypowiedziach kilku zaproszonych 
specjalistów. Zebrani w audytorium 
uczący się mogą zadawać 
specjalistom pytania. 

Metaplan - metoda dyskusji 
polegająca na tym, że w czasie 
debaty uczestnicy wspólnie tworzą 
plakat będący graficznym jej 
skrótem. Dyskusję metodą 
metaplanu można przeprowadzić  
w małych i dużych zespołach. 

Dyskusja burza mózgów -  zalecana 
dla małych grup, w których znajdują 
się reprezentanci różnych dziedzin 
wiedzy. Etapy: wprowadzenie, 
sformułowanie problemu, zgłaszanie 
i rejestrowanie pomysłów, dyskusja  
i wartościowanie pomysłów w gronie 
ekspertów, wybór najlepszych 
rozwiązań. 

Uczenie aktywizujące                                     
(Gry dydaktyczne) 

Seminarium  polega na nauczaniu  
z czynnym uczestnictwem uczących 
się, którzy samodzielnie opracowują 
część zagadnień poruszanych na 
seminarium i następnie 
przedstawiają swoje opracowania  
w postaci prezentacji, referatu, czy 
też w jeszcze inny sposób, jak 
również biorą aktywny udział  
w dyskusji nad danym zagadnieniem 
wykazując się posiadaną wiedzą. 

Analiza przypadków - opiera się na 
opisie przypadku, który służy do 
kształtowania zdolności wytwarzania 
wielu wariantów i pomysłów 
rozwiązania przedstawionych w nich 
sytuacji problemowych. 

 
 

Metoda sytuacyjna - Opiera się na 
opisie sytuacji (ciągu zdarzeń), który 
uwzględniając dotychczasową wiedzę 
i doświadczenie uczących się, 
powinien pobudzić ich do twórczego 
myślenia, a po dokonaniu analizy 
opisu, podjęcia decyzji. 

Metoda inscenizacji - uznawana jako 
metoda impresyjnA, która mana celu 
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wywołania u uczących się przeżywnia 
eksponowanych treści, lub/i 
ekspresyjną, w czasie której uczący 
się przeżywają przypisane im role 
przez ich odgrywanie. 

Metoda symulacyjna - polega na 
stworzeniu i zastosowaniu w toku 
zajęć modelu symulacyjnego  
(o charakterze np.: słownym, 
technicznym, matematycznym, 
medycznym itp.) będącego obrazem 
rzeczywistości, odpowiadającym jej 
elementom i związkom między nimi. 

Metoda badawcza - istotę tej 
metody, stanowi zdobywanie przez 
uczących się wiadomości  
i umiejętności na drodze 
samodzielnego rozwiązywania 
problemów, a więc w związku  
z sformułowanym problemem 
studiują literaturę, układają plan 
działalności poznawczej, formułują 
hipotezy, przeprowadzają badania  
i rozwiązują problem. 

Metoda Problem-Based Learnig - 
metoda wspólnego, opartego na 
współdziałaniu grupy, poszukiwania 
rozwiązania określonego problemu  
z wykorzystaniem możliwości 
samodzielnego tworzenia  
i weryfikacji pomysłów na podstawie 
wyszukanej informacji. 

 Klasyczna metoda problemowa - 
polega na ciągłym, wzajemnym 
oddziaływaniu na siebie nauczyciela 
 i uczących się, przy czym rolą 
nauczyciela jest kierowanie  
i wspieranie uczącego się w procesie 
rozwiązywania problemu. Etapy: 
wytworzenie sytuacji problemowej, 
sformułowanie problemu, zgłaszanie 
pomysłów rozwiązania problemów, 
weryfikacja zgłaszanych pomysłów, 
przyjęcie sprawdzonego pomysłu 
rozwiązania problemu, 
systematyzacja wiedzy. 
 

  Warsztaty dydaktyczne -  istotą jest 
aktywne uczestnictwo w zajęciach 
wszystkich studentów- wykładowca 
jest mentorem i moderatorem 
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podejmowanych działań. Wszyscy 
członkowie zajęć działają, uczą się 
wzajemnie, rozwiązują problemy, 
wyciągają wnioski. Ważną rolą 
wykładowcy jest nie tylko umiejętne 
sterowanie wydarzeniami, ale także 
bycie otwartym na propozycje  
i sugestie studentów.   

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 urządzeniach 
(np.:czytniki e-booków), programy informacyjne (np.: słowniki  
i encyklopedie w formie elektronicznej) oraz e-learning, blended 
learning, systemy e-lerningowe. 

METODY EKSPONUJĄCE Drama - jest metodą nauczania realizującą wychowanie i treści 
kształcenia w powiązaniu z przeżywaniem, doświadczeniem  
i odpowiedzialnością w formie improwizowanych scen. 

Happening - wielowątkowa scena (widowisko) z udziałem osób  
i przedmiotów, w której scenariusz dopuszcza przypadkowość 
sytuacji. 

Poster naukowy jest techniką, w ramach której sporządza się 
plakat przedstawiający wiedzę, jaką zgromadzili uczący się, np. 
podczas wycieczki, wykładu, projekcji filmu, a później omawia się 
zagadnienia na nim zawarte. Zlecenie takiego zadania, pobudzi 
studentów  do koncentracji uwagi, refleksyjności, dostrzegania 
związków przyczynowo - skutkowych i zależności między 
zjawiskami. 

Poster naukowy jest techniką, w ramach której sporządza się 
plakat przedstawiający wiedzę, jaką zgromadzili uczący się, np. 
podczas wycieczki, wykładu, projekcji filmu, a później omawia się 
zagadnienia na nim zawarte. Zlecenie takiego zadania, pobudzi 
studentów  do koncentracji uwagi, refleksyjności, dostrzegania 
związków przyczynowo - skutkowych i zależności między 
zjawiskami. 

Pokaz - metoda polegająca na demonstrowaniu przez nauczyciela 
przedmiotów zjawisk, procesów i czynności. Pokaz najczęściej 
współistnieje z innymi metodami: podającymi (np. pokaz  
z opisem), problemowymi (np.: pokaz z metodą przypadku), 
eksponującymi (np.: pokaz z heppeningiem) i praktycznymi (np.: 
pokaz z pomiarem). 

Sztuka teatralna - jako metoda zawierająca w swej treści pewne 
wartości, najczęściej natury moralnej, etycznej  i społecznej 

Film - istotą jest ekspozycja filmu, który jest nośnikiem wartości 
wywołujących u uczących się stan przeżyć emocjonalnych zgodnie 
z celami edukacyjnymi. 

Telewizja - metoda wykorzystująca do osiągania celów 
edukacyjnych materiał dokumentalny, filmowy, quizy telewizyjne 
itp. 

Wystawa (ekspozycja) - metoda stosowana głównie  
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do prezentacji dzieł sztuki plastycznej (obrazy, rzeźby, grafiki), 
pamiątek historycznych itp. 

METODY PRAKTYCZNE Ćwiczenia - metoda polegająca 
na kształtowaniu umiejętności 
psychoruchowych, 
intelektualnych oraz postawy. 
Ich intencją zakresie 
umiejętności psychoruchowych 
jest rozwijanie sprawności 
prowadzącej do biegłości. 
Wybór formy tej metody zależy 
m. in. od celów  kształcenia, 
wiedzy i doświadczenia 
uczących się, rodzaju 
kształtowanych umiejętności 
zawodowych oraz miejsca, 
gdzie odbywa się kształcenie. 

Ćwiczenia przedmiotowe - służ 
opanowaniu wiadomości  
i ugruntowaniu wiedzy 
uczącego się, jako spójnego 
systemu twierdzeń, wiedzy  
w określonej strukturze oraz 
jako zasadniczych problemów 
w każdej dyscyplinie  
z ukazaniem sposobów ich 
rozwiązania. 

Ćwiczenia laboratoryjne- 
realizowane w małych grupach, 
głównie w warunkach 
symulowanych; mają na celu 
kształtowanie, a następnie 
praktyczne zastosowanie 
umiejętności zawodowych. 

Ćwiczenia kliniczne - 
realizowane na kierunkach 
medycznych, w małych 
grupach; służą opanowaniu  
i ugruntowaniu wiedzy 
uczącego się, poznaniu 
zasadniczych problemów 
klinicznych w danej dyscyplinie 
z ukazaniem sposobów ich 
rozwiązania. 

Zajęcia praktyczne - metoda ta polega na kształtowaniu nowych  
i utrwalaniu znanych już umiejętności oraz nabywanie sprawności 
i biegłości w wykonywaniu czynności zawodowych w naturalnym 
środowisku pracy. 

Metoda laboratoryjna - uczący się samodzielnie przeprowadzają 
eksperymenty w celu zbadania przyczyn występowania jakiegoś 
zjawiska, jego przebiegu i  skutków, dokonywania określonych 
pomiarów. 

Pokaz z opisem - służy do demonstrowania przedmiotu, zjawiska 
bądź  procesu  łącznie z  przedstawieniem jego cech w naturze lub 
w formie rysunku, schematu, fotografii , obrazu filmowego. 

Pokaz z objaśnieniem służy do demonstrowania przede 
wszystkim struktury przedmiotów, urządzeń, narzędzi, aparatury 
oraz zasad  ich działania. Objaśnienie stanowi tu komentarz 
słowny, który wspiera demonstrowanie oraz zachęca uczących się 
do do aktywnego uczestnictwa w zajęciach. Słowne wyjaśnienia 
powinny być zwięzłe  i nie mogą dominować nad pokazem. 

Pokaz z instruktażem - celem tej metody jest kształtowanie 
modelu umiejętności psychoruchowych, intelektualnych oraz 
postawy. Metoda ta wyjaśnia  sposób i zasady wykonywania 
czynności oraz kolejne jej fazy. 

 Pomiar -to metoda oparta na wykonywaniu czynności bądź przez 
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nauczyciela w postaci pokazu, bądź bezpośrednio przez uczących 
się pod kierunkiem nauczyciela, pozwalające określić ilościową lub 
liczbowa stronę badanych rzeczy, zjawisk i procesów za pomocą 
odpowiednich jednostek miar. 

Metoda projektów  - grupowe, planowe działanie w celu 
rozwiązania konkretnego problemu, z zastosowaniem 
różnorodnych metod,  przynoszące wymierne rezultaty 
prezentowane publicznie. 

Metoda przewodniego tekstu - jest  wykorzystywana  szczególnie 
w praktycznym nauczaniu zawodu i w wykonywaniu ćwiczeń 
laboratoryjnych. Jest ona pewną odmianą nauczania 
problemowego. Uczeń lub grupa uczniów otrzymuje zadanie 
praktyczne i ma dostęp do wszystkich danych oraz informacji 
potrzebnych do wykonania zadania. Zadanie wykonują uczniowie 
samodzielnie, mając jako pomoc tzw. "teksty przewodnie"  
tj. pytania prowadzące oraz przygotowane do wypełnienia 
formularze. Nauczyciel przygotowuje materiały potrzebne do 
wykonania ćwiczeń, teksty przewodnie, katalogi itp. oraz w czasie 
wykonywania zadania pomaga uczniom, gdy napotykają na jakieś 
trudności. Czuwa też nad takim wyborem drogi rozwiązania, aby 
zadanie było możliwe do wykonania w danych warunkach. 
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S.  3 do ćw. 5 

Ćwiczenie - TEST: sprawdź styl uczenia się 

- zdecydowanie nie 

- raczej nie 

- trudno powiedzieć 

- raczej tak 

- zdecydowanie tak 

1 Czy przed przystąpieniem do wykonywania zadania dziecko zadaje na jego 

temat wiele pytań, dyskutuje jego treść lub konsultuje się z wieloma osobami? 

 

1 2 3 4 5 

2 Czy rysunki, obrazki, schematy pomagają mu w nauce? 1 2 3 4 5 

3 Czy lubi robić praktyczne ćwiczenia, eksperymenty? 1 2 3 4 5 

4 Czy, gdy uczy się wiersza, mówi go głośno, silnie modulując głos? 1 2 3 4 5 

5 Czy lubi układać puzzle obrazkowe, grać w „memo”? Czy podczas gry pamięta 

pozycje obrazków? 

1 2 3 4 5 

6 Czy woli czytać, siedząc na podłodze zamiast przy biurku, lub woli uczyć się na 

świeżym powietrzu? 

1 2 3 4 5 

7 Czy łatwiej mu zapamiętać treść lekcji, wiersza, gdy gestykuluje, pokazuje 

ruchem? 

1 2 3 4 5 

8 Czy, ucząc się, mówi do siebie? 1 2 3 4 5 

9 Czy dużo zapamiętuje, oglądając wideo, telewizję? 1 2 3 4 5 

10 Czy podczas uczenia się, pracy lubi mieć wokół siebie dużo przestrzeni? 1 2 3 4 5 

11 Czy lubi przygotowywać się do szkoły wspólnie z kolegą lub koleżanką, 

omawiając zadania? 

1 2 3 4 5 

12 Czy przypominając informacje, widzi miejsca na stronie, gdzie były zapisane? 1 2 3 4 5 

13 Czy najlepiej uczy się, wykonując praktyczne zadania, manipulując? 1 2 3 4 5 

14 Czy ucząc się z książki, lubi robić krótkie notatki na marginesie lub na kartce? 1 2 3 4 5 

15 Czy lubi grać w gry komputerowe? 1 2 3 4 5 

16 Czy szybciej uczy się tabliczki mnożenia, wiersza, huśtając się na fotelu, 

chodząc  

po pokoju? 

1 2 3 4 5 

17 Często podkreśla ważne zdania w tekście, lubi używać kolorowych 

podkreślaczy? 

1 2 3 4 5 

18 Czy dobrze zapamiętuje informacje podane przez telefon? 1 2 3 4 5 

19 Czy lepiej zapamiętuje, gdy narysuje schemat, wykres, mapę myśli, wpisze 

dane do tabelki? 

1 2 3 4 5 

20 Czy lubi uczyć się, głośno czytając lub wypowiadając zapamiętane informacje? 1 2 3 4 5 

21 Czy najlepiej się uczy, oglądając eksponaty w muzeum historycznym, jarzyny 

na targu, kwiaty w ogrodzie, odwiedzając różne miejsca? 

1 2 3 4 5 

22 Czy szybko uczy się piosenek? 1 2 3 4 5 
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23 Czy najlepiej uczy się, manipulując, sklejając, budując modele, makiety? 1 2 3 4 5 

24 Czy podczas zapamiętywania jakiegoś kształtu wodzi po nim lub nad nim 

palcem? 

1 2 3 4 5 

25 Czy wychodząc z lekcji, niemal wszystko pamięta? 1 2 3 4 5 

26 Czy łatwo zapamiętuje listy, spisy, wykazy? 1 2 3 4 5 

27 Czy często zmienia zdanie pod wpływem dyskusji z kolegą? 1 2 3 4 5 

 

Teraz należy wyliczyć średnią, sumę punktów z wskazanych pytań należy podzielić przez liczbę pytań  

i zaokrąglić: 

 wzrokowiec - suma punktów za odpowiedzi do pytań: 2, 9, 12, 15, 17, 19,21,26; 

 słuchowiec - suma punktów za odpowiedzi do pytań: 1, 4, 11, 18,20, 22, 25, 27; 

 kinestetyk - suma punktów za odpowiedzi do pytań: 3, 6, 10, 13, 14, 16, 23, 24. 
 

Profil: 

średni wynik wzrokowy słuchowy ruchowy 

1    

2    

3    

4    

5    

Źródło: M. Bogdanowicz, Uczeń z dysleksją w domu, s. 111-113. 
 

ĆWICZENIE: 

1. Przez pięć dni obserwuj ruch oczu w prawo w górę u swoich uczniów i zapamiętaj, że wówczas 

uczeń tworzy obrazy. 

2. Przez kolejne pięć dni obserwuj ruch oczu w lewo w górę i zapamiętaj, że uczeń wtedy 

przypomina sobie obrazy ze swojego doświadczenia. 

3. Przez kolejne pięć dni obserwuj ruch oczu w prawo w bok i zapamiętaj, że uczeń wówczas 

tworzy dźwięki. 

4. Przez pięć dni obserwuj ruch oczu w lewo w bok i zapamiętaj, że uczeń przypomina sobie 

dźwięki. 

5. Przez kolejnych pięć dni obserwuj ruch oczu w prawo w dół i zapamiętaj, że uczeń wówczas 

kontaktuje się ze swoimi odczuciami. 

6. Przez ostatnich pięć dni ćwiczenia obserwuj ruch w lewo w dół i zapamiętaj, że w tym czasie 

uczeń prowadzi sam ze sobą dialog. 
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S. 3 ćw. 6 
4 style uczenia się Berenice McCarthy 

 
Wykorzystując dorobek Kolba oraz teorię dominacji półkul mózgowych, opracowała model 
4MAT, który określa cztery style uczenia się. Każdy styl jest związany zarówno z lewą, jak  
i prawą półkulą mózgową.  

Model ten można sprowadzić do czterech zasadniczych pytań:  
 po co?,  
 co?,  
 jak?,  
 co, jeśli?”,  

dzięki którym pokierujesz lekcją, biorąc pod uwagę każdy styl uczenia się i preferencje 
wszystkich uczniów. Każdy styl różni się od innych sposobem przyjmowania  
i przetwarzania informacji. 
 

Model powyższy można wykorzystywać do prowadzenia lekcji każdego przedmiotu. 

 

 
 

na podstawie: www.aboutlearning.com. 

 
 
 
 

 

 

http://www.aboutlearning.com/
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Model 4MAT Berenice McCarthy - cztery style uczenia się 

Styl 4  
Co, jeśli? 
 

 Ten typ uczących się rozważa różne 
nowe zastosowania i możliwości 
tego, czego się uczy. 

 Po wykonaniu ćwiczenia zapytaj 
„Jakie pytania i jakie komentarze 
macie?” 

 
 
 
Nauczyciel pełni funkcję  
KONSULTANTA. 

Styl 1  
Po co? 

 Ten typ uczących się chce wiedzieć, 
dlaczego powinni się tego nauczyć. 
Nauczyciele mogą ich zmotywować 
poprzez dawanie powodów do 
zdobycia wiedzy na początku 
treningu. 

 Aby sprawdzić gotowość do uczenia 
się, zapytaj  
„Czy to wam się przyda?”. 
 

Nauczyciel pełni rolę osoby  
MOTYWUJĄCEJ UCZNIÓW. 
 

Styl 3  
Jak? 

 Ten typ uczących się uczy się poprzez 
praktykę, doświadczanie praktyczne 
przekazanych informacji. 

 Nauczyciel powinien dać im ćwi-
czenie do wykonania. 

 Aby sprawdzić ich zrozumienie 
wykonania ćwiczenia, zapytaj: 
„Co jeszcze potrzebujesz wiedzieć,  
aby wykonać ćwiczenie?”. 

 
Nauczyciel pełni rolę COACHA. 

Styl 2 Co? 
 Ten typ uczących się chce znać 

informacje i tworzyć koncepcje na 
ich temat. Lubi wykłady. Aby 
sprawdzić ich zrozumienie, zapytaj: 
„Co jeszcze potrzebujecie wiedzieć?”. 

 

 

Nauczyciel pełni rolę WYKŁADOWCY. 

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

 

McCarthy zaleca, aby podczas lekcji udzielić odpowiedzi na cztery pytania, które może zadać 
sobie uczeń: 

1. Dlaczego muszę o tym wiedzieć? (styl 1) 
• zbudowanie motywacji do uczenia się, na przykład „Po co mam się tego uczyć? I tak 

mi się to nie przyda”. Jeśli uczeń zadaje takie pytanie, to oznacza, że nie dostał na 
początku lekcji wystarczającej motywacji do uczenia się. 

2. Jaka jest treść? (styl 2) 
• zbudowanie ciekawości co do zakresu wiedzy, na przykład „Nie wiem, co to znaczy”. 

To pytanie mówi, że uczeń potrzebuje więcej wiedzy i zrozumienia na dany temat. 
3. Jak korzystać z tego w realnym życiu? (styl 3) 

• zbudowanie korzyści praktycznych z tej wiedzy, na przykład „Jak to wykonać?  
Jak to się robi?”. To pytanie mówi, że uczeń chce już ćwiczyć. 

4. Jakie inne możliwości to stworzy? (styl 4) 
gdzie jeszcze mogę tę wiedzę wykorzystać?, na przykład „A co jeśli się to nie uda?”.  
To pytanie mówi o kwestionowaniu, szukaniu nowych rozwiązań.  
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Rys. 2. Główne umiejętności czterech typów: 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Model 4MAT Berenice McCarthy - metody dydaktyczne prowadzenia lekcji  
z uwzględnieniem czterech stylów myślenia: 

Styl 4  
CO, JEŚLI? 

 Pytania i odpowiedzi 

 Dyskusja 

Styl 1  
DLACZEGO? 

 Metafora 

 Własne doświadczenia 

 Burza mózgów 

 Badania naukowe 
 

Styl 3 
JAK? 

 Burza mózgów 

 Ćwiczenia w małych i dużych 
grupach 

 Prezentacje 

 Wizualizacje 

 Gry, symulacje 
 

Styl 2 
CO? 

 
 Wykład 

 Studium przypadku 

 Badanie naukowe 

 Prezentacja 
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ĆWICZENIE: Zastanów się, jakich uczniów masz w swojej klasie. 

 Jaki styl uczenia się preferują? 

 Jakie pytania zadają na lekcji? (pytania uczniów dadzą odpowiedź o stylu ucznia). 

 

ĆWICZENIE: Odpowiedz sobie na następujące pytania: 

1. Jaki masz własny styl uczenia się? 

2. W jaki sposób uczą się Twoi uczniowie? 

3. Do jakiego typu uczniów pasuje Twój styl uczenia? 

4. Jaki styl uczenia się na Twoich lekcjach mają tzw. zdolni uczniowie? 

5. W jaki sposób uczą się słabi? 

6. Dlaczego słabi uczniowie są słabi? 

STRUKTURA PROWADZENIA LEKCJI WEDŁUG MODELU 4MAT BERNICE MCCARTHY 

1. Wprowadzenie do lekcji, stworzenie atmosfery: 

a) kontrakt - zawieraj na pierwszej lekcji, na początku roku szkolnego z każdego 

przedmiotu, 

b) lodołamacz - to ćwiczenie rozluźniające atmosferę, zwykle wykonywane na początku 

zajęć, kilkuminutowe, mogą to być też proste ćwiczenia gimnastyczne, 

c) relaksacja - rozluźniające ćwiczenia, na przykład muzyka relaksacyjna, trans prowadzony 

przez Ciebie, chwila ciszy na koncentrację - niezwykle cenne przed sprawdzianami; 

stosowane regularnie przed lekcjami pozwolą uczniom przyswoić 20% wiedzy więcej. 

2. Sesja 4MAT: 

a) po co? - treść przeznaczona dla uczniów preferujących styl 1 

Metodyka - metafora - opowiedz część historii, bajki, doświadczenia naukowego lub 

własnego doświadczenia. Historia może nawiązywać do głównego celu lekcji, może być 

opowiedziana tylko po to, aby wzbudzić ciekawość. 

b) co? - część lekcji przeznaczona dla uczniów preferujących styl 2 

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

c) jak? - część lekcji przeznaczona dla uczniów preferujących styl 3 
Metodyka - ćwiczenia, testy, burza mózgów, ćwiczenia w małych i dużych grupach, 

prezentacje, wizualizacje, gry, symulacje. 

d) co, jeśli? - część lekcji przeznaczona dla uczniów preferujących styl 4 
Metodyka - pytania i odpowiedzi, dyskusja. 

e) metafora - zamknięcie historii, którą wprowadziłeś na początku lekcji. Wyciągnięcie puenty 

dotyczącej celu lekcji i korzyści dla uczniów. 

3. Podsumowanie zajęć - co bierzecie z tej lekcji? Po jednym słowie lub zdaniu od każdego 
ucznia. Jest to bezcenna informacja zwrotna od najbardziej szczerego słuchacza. Daje  
Ci ważne informacje: 

• czego nauczyli się uczniowie; 
• czy właśnie tego chciałeś ich nauczyć, informacje na temat Twojego prowadzenia lekcji; 

• co możesz wzmacniać w swojej pracy. 

My, nauczyciele, uczymy się do końca życia! 

ĆWICZENIE: Jak opowiadać historie/metafory na lekcji? 

Cel: wprowadzić uczestników w stan emocjonalny (np. ciekawość, zainteresowanie, czasem strach) 

sprzyjający uczeniu się. 
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Wybór historii: opowiadania z książek, całe bogactwo Twoich doświadczeń. 

Struktura opowiadania metafory na lekcji: 

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

 dołącz gest - w kluczowym miejscu historii dołącz gest - wzmocnisz stan emocjonalny 

uczniów (np. podnieś rękę, zawieś głos, pstryknij palcem), 

 użyj modulacji głosu - przeżywaj to, co opowiadasz, 

 przerwij historię w najciekawszym momencie, przejdź do kolejnych etapów struktury 
4MAT,  w tej części możesz odwoływać się do metafory, do efektów emocjonalnych  
poprzez gest, którego użyłeś w czasie opowiadania, 

 dokończ historię, 
 wstań lub zmień pozycję ciała i wyciągnij wnioski, wskaż na korzyści dla uczniów, łączące 

się z celem lekcji, 

 zakończ lekcję. 

 

Przykład: LEKCJA Z WYKORZYSTANIEM MODELU 4MAT 

Przedmiot: biologia, klasa II gimnazjum Dział programowy: aparat ruchu  
Temat: Budowa, rodzaje i znaczenie kości  
Cel ogólny: zapoznanie uczniów z budową, rodzajem oraz znaczeniem kości  
Cele szczegółowe: 

Wiadomości: uczeń zna: 
 funkcje szkieletu, 

 podział aparatu ruchu, 

 na czym polega współdziałanie aparatu ruchu biernego i czynnego, 

 z czego składa się szkielet osiowy, kończyn i obręczy, 

 kształty i rodzaje kości, 

 funkcje kości w zależności od kształtu, 

 budowę fizyczną i chemiczną kości. 

 

Umiejętności: uczeń umie: 

 wytłumaczyć, w jaki sposób część bierna i czynna aparatu ruchu współdziałają ze sobą, 

 wskazać na szkielecie: szkielet osiowy, kończyn i obręczy, 

 powiązać kształty i rodzaje kości z ich funkcjami, 

 opisać budowę fizyczną oraz chemiczną kości. 

Postawa: 

 nauczyciel wzbudza zainteresowanie uczniów przekazywaną wiedzą, 

 uczeń wykazuje zainteresowanie tematem, 

 uczeń aktywnie bierze udział w lekcji. 

Metody: 

metafora, muzyka, prezentacja multimedialna, pytania i odpowiedzi, praca indywidualna  

z podręcznikiem, prezentacje uczniów, quiz.  

 

Środki dydaktyczne: 

podręcznik, prezentacja multimedialna, quiz. 
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LEKCJA WEDŁUG MODELU 4MAT: 

PO CO? Zaciekawienie uczniów, zbudowanie motywacji. Przedstawienie historii (podkład muzyczny 

dość dynamiczny): Gdy miałam 18 lat, a więc wiele, wiele lat temu, wróciłam do domu 

dowiedziałam się, że mój tata miał wypadek i trafił do szpitala. Tata pilnował rozbudowy naszego 

domu. W tym dniu też był na budowie i wszedł na drugie piętro, aby zobaczyć, jak wygląda praca. 

W pewnym momencie zdecydował się odebrać transport cegieł, który wciągali tego dnia robotnicy 

na górę, aby dobudować ściany. Złapał za linę, pociągnął do góry i lina wyciągająca cegły pękła, 

ciągnąc za sobą mojego tatę. Spadł on na beton z drugiego piętra. Mocno się połamał. Jego życie 

wisiało na włosku... (1 minuta) 

Ciąg dalszy opowiem na zakończenie dzisiejszej lekcji. Temat dzisiejszy to: Budowa, rodzaje  

i znaczenie kości.  

 

CO? Podanie wiedzy (27 minut) 

Prezentacja multimedialna z użyciem tradycyjnej tablicy lub podręcznika na temat aparatu ruchu 

oraz tego, na czym polega współdziałanie jego części (8 minut). 

Uczniowie na podstawie podręcznika mają nauczyć najpierw siebie, a potem resztę klasy  

w poszczególnych grupach: pierwsza - funkcji szkieletu, druga - fizycznej budowy kości, trzecia - 
chemicznej budowy kości.  

Na przygotowanie mają 5 minut, na prezentację - 3 minuty. Mogą wykorzystać: tablicę, flipchart, 

prezentację na szkielecie. 

Wykład nauczyciela na temat części szkieletu osiowego, kończyn i obręczy z użyciem szkieletu  

(5 minut). 
 

JAK? Ćwiczenia (10 minut) 

Uczniowie rysują kość i zaznaczają jej części w zeszycie. 
Uczniowie rozwiązują quiz z podręcznika lub z dodatkowych materiałów. 

 
CO, JEŚLI? Praca w małych grupach (5 minut, po 1,5 minuty na grupę) 

1. Co ciekawego dzisiaj było na lekcji? 

2. Jakie najważniejsze informacje zapamiętaliście? 

3. Co wam się podobało najbardziej? 

Zakończenie historii: 

Mój tata przeżył ten ciężki wypadek. Jego ciało było połamane w wielu miejscach. Kość jednego 

podudzia była złamana w dwóch miejscach, kość ramienia w jednym, obie kości udowe połamane. 

Nawet staw skokowy był złamany. Leczenie trwało pół roku, tata został poskręcany śrubami w wielu 

miejscach, ponieważ kości u starszego człowieka już nie zrastają się łatwo. Do dzisiaj, po wielu latach 

po wypadku, nadal ma śruby w swoim ciele. Nie zdecydował się na ponowną operację wyjmowania 

śrub. Pomimo siedemdziesiątki i poważnego wypadku jest nadal bardzo aktywnym człowiekiem, 

pracuje i ma się dobrze. 

(2 minuty) 

 

 

 

 

 

Skuteczny nauczyciel pomaga uczniom rozwinąć nowe strategie uczenia się, nie ograniczając się 

jedynie do zaprezentowania nowego tematu lekcji. Dobry nauczyciel również rozpozna i dostosuje 

się do indywidualnego stylu uczenia się (tj. wzrokowego, słuchowego, kinestetycznego) 

stosowanego przez jego ucznia 
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S. 3 ćw. 7 

Model Davida Kolba 

Coaching prowadzony według Modelu Kolba może zostać wykorzystany do pracy 

zespołowej. Model Davida Kolba jest bowiem jednym z fundamentalnych modeli uczenia się 

opartego na doświadczeniu. W cyklu uczenia się przez doświadczenie Kolb wyróżnił cztery 

kroki: 

1. Konkretne doświadczenie – będące podstawą do kolejnego kroku, czyli obserwacji. 

2. Obserwacja doświadczeń i refleksja nad doświadczeniem z uwzględnieniem wielu 

perspektyw. 

3. Tworzenie abstrakcyjnych pojęć i generalizacja – co w konsekwencji doprowadzić 

ma do udoskonalania dotychczasowych sposobów działania, czyli dzielenie się 

wypracowanymi koncepcjami. 

4. Testowanie nowych sposobów działania – czyli tworzenie nowych doświadczeń.  

Model Davida Kolba można także przedstawić graficznie.  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Rys. 2. Model uczenia przez doświadczenie Kolba, (źródło : Knowles Malcolm S., Holton Elwood F., Swanson 

Richard A. (2009), Edukacja dorosłych. Podręcznik akademicki, Warszawa, Wydawnictwo Naukowe PWN). 

 

 

KONKRETNE 

DOŚWIADCZENIE 

TESTOWANIE OBSERWACJA I 

REFLEKSJA  

TWORZENIE ABSTRAKCYJNYCH 

POJĘĆ  

I GENERALIZACJI 
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Pracując w oparciu o model Kolba należy przejść kolejno przez sześć etapów, aby efektywnie 

osiągnąć wyznaczony cel. Wspomniane etapy to:  

1. Określenie ogólnej potrzeby i celów coachingu. 

2. Uzgodnienie konkretnych celów coachingu. 

3. Opracowanie szczegółowego planu coachingu. 

4. Wykonanie zaplanowanego zadania bądź działania. 

5. Ocenia działań i planowanie lepszego funkcjonowania.  

6. Zakończenie coachingu lub powtórzenie etapów 3 – 6.  
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S. 3 ćw. 7 

TEST – styl uczenia się wg KOLBA 

Poniższy test ma pomóc w zidentyfikowaniu preferowanego przez Ciebie stylu (lub stylów) uczenia 
się. Nabyłeś zapewne wiele nawyków w tym względzie, które pomagają Ci wykorzystywać pewne 
typy doświadczeń lepiej niż inne. Test ten pomoże w zidentyfikowaniu rodzaju doświadczeń            
najbardziej charakterystycznych dla Ciebie. Dokładność wyników będzie uzależniona od Twojej 
szczerości. Pamiętaj, że nie ma odpowiedzi dobrych ani złych. 

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

1 Mam głęboko zakorzenione przekonanie o tym, co dobre, a co złe i trzymam się tego 
mocno. 

 

2 Często zapominam w działaniu o roztropności, rzucam się w wir wydarzeń.  

3 Najczęściej rozwiązuję problemy systematycznie krok po kroku, nie dopuszczając do 
improwizacji. 

 

4 Moim zdaniem formalne procedury i sytuacje uniemożliwiają ludziom działanie zgodne  
z ich stylem bycia. 

 

5 Mam opinię człowieka, który lubi, by rzeczy nazywać po imieniu.  

6 Często przekonuję się, że działanie zgodne z intuicją w niczym nie ustępuje działaniu 
skrupulatnie przemyślanemu. 

 

7 Lubię oddawać się zadaniom, które dają mi wystarczająco dużo czasu, by zagłębić się we 
wszystkie szczegóły 

 

8 Często pytam ludzi o podstawy ich działania.  

9 Największe znaczenie dla mnie ma to, czy pomysł da się za stosować praktycznie.  

10 Aktywnie poszukuję nowych doświadczeń  

11 Słysząc o nowym pomyśle, natychmiast zastanawiam się,jak mogę wprowadzić go  
w życie. 

 

12 Lubię samodyscyplinę w zakresie dbania o dietę, regularnego uprawiania sportu, 
trzymania się codziennych rygorów. 

 

13 Szczycę się wysoką jakością własnej pracy.  

14 Lepiej dogaduję się z ludźmi o logicznym i analitycznym umyśle, gorzej zaś z osobami 
spontanicznymi, o luźniejszym sposobie myślenia. 

 

15 Dogłębnie analizuję wszystkie dostępne mi informacje i unikam wyciągania pochopnych 
wniosków. 

 

16 Podchodzę do podejmowania decyzji z dużą ostrożnością i zawsze rozważam ich 
alternatywy. 

 

17 Bardziej niż pomysły praktyczne, pociągają mnie idee nowatorskie i niecodzienne.  

18 Nie lubię pozostawiać spraw nie zakończonych. Lubię, gdy wszystkie elementy stanowią 
zwartą całość. 

 

19 Zgadzam się z odgórnie wytyczonymi procedurami, o ile uważam je za właściwie 
dostosowane do osiągnięcia zamierzonego celu. 

 

20 Lubię widzieć związek mojego działania z jakąś ogólną ideą.  

21 W dyskusji pragnę jak najszybciej dochodzić do sedna.  

22 Utrzymuję raczej luźne i formalne stosunki ze współpracownikami.  

23 Potrafię pozytywnie wykorzystać wyzwania polegające na zajmowaniu się sprawami 
nowymi i niecodziennymi. 

 

24 Lubię ludzi spontanicznych i „na luzie”.  

25 Skrzętnie analizuję wszystkie szczegóły, zanim wyciągnę ostateczne wnioski.  

26 Niełatwo przychodzi mi wymyślanie szalonych, spontanicznych pomysłów  

27 Nie lubię tracić czasu na „owijanie w bawełnę”.  
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28 Jestem ostrożny w wyciąganiu wniosków.  

29 Lubię mieć jak najwięcej źródeł informacji — im więcej danych do przemyśleń, tym lepiej.  

30 Ludzie, którzy nie przywiązują do spraw należytej wagi, zwykle mnie drażnią.  

31 Słucham opinii innych, zanim wyrażę swoją własną.  

32 Jestem otwarty, jeśli chodzi o moje uczucia.  

33 W dyskusjach lubię przyglądać się strategiom i manewrom stosowanym przez innych 
rozmówców. 

 

34 Wolę reagować na wydarzenia ze spontanicznością i elastycznością i nie usiłuję planować 
wszystkich szczegółów z góry. 

 

35 Lubię stosować różne techniki podejmowania decyzji.  

36 Dyskomfortem jest dla mnie konieczność wykonania pospiesznej pracy w ściśle 
wyznaczonym terminie. 

 

37 Często oceniam pomysły innych na podstawie ich walorów praktycznych.  

38 Nie czuję się swobodnie w towarzystwie ludzi spokojnych i refleksyjnych.  

39 Często irytują mnie ludzie „w gorącej wodzie kąpani”.  

40 Ważniejsze jest dla mnie cieszenie się chwilą, niż myślenie o przeszłości, czy przyszłości.  

41 Wyżej oceniam decyzje oparte na dogłębnej analizie wszystkich informacji, niż decyzje 
oparte na intuicji. 

 

42 Jestem perfekcjonistą.  

43 W dyskusji, dla rozgrzania rozmowy często wychodzę ze spontanicznymi i nie do końca 
przemyślanymi pomysłami. 

 

44 Na spotkaniach zazwyczaj prezentuję realistyczne i praktyczne pomysły.  

45 Najczęściej uważam, że zasady są po to, by je łamać.  

46 Lubię przyglądać się sytuacji z dystansu i zastanawiać nad wszystkimi punktami widzenia.  

47  Często słuchając innych, dostrzegam brak konsekwencji i słabości w ich argumentach.  

48 W sumie, więcej mówię niż słucham.  

49 Często widzę lepsze i bardziej praktyczne sposoby realizacji różnych zadań, niż inni.  

50 Moim zdaniem sprawozdania pisemne powinny być krótkie, zwięzłe i trafiające w sedno.  

51 Uważam, że logiczne i zdroworozsądkowe myślenie powinno być zawsze górą.  

52 Zamiast rozmawiać z ludźmi o pogodzie, wolę dyskutować o konkretnych sprawach.  

53 Lubię ludzi mocno stąpających po ziemi.  

54 W dyskusji niecierpliwią mnie dygresje i opowiadanie anegdotek.  

55 Kiedy mam napisać sprawozdanie, najczęściej kilkakrotnie piszę je „na brudno” zanim 
ustalę ostateczną wersję. 

 

56 Lubię wypróbowywać nowe rzeczy w praktyce i sprawdzać, jak funkcjonują.  

57 Lubię dochodzić do rozwiązań problemów przez logiczne myślenie.  

58 Lubię być tym, który dużo mówi.  

59 Bardzo często okazuję się w dyskusjach jedynym realistą, który prosi wszystkich,  
by trzymali się sedna sprawy i nie wprowadzali niepotrzebnych wątków. 

 

60 Lubię przemyśleć wiele wariantów, zanim zdecyduję się na któryś z nich.  

61 W dyskusjach z innymi, często okazuję się jedyną osobą obiektywną, podchodzącą do 
spraw bez emocji. 

 

62 W dyskusji przyjmuję najczęściej pozycję obserwatora  

63 Lubię widzieć przełożenie bieżącego działania na szerszą, długoterminową perspektywę.  

64 Kiedy coś się nie udaje, bez większego trudu przychodzi mi traktować to jako „jeszcze 
jedno doświadczenie”. 

 

65 Najczęściej odrzucam szalone i spontaniczne pomysły jako nieprzemyślane  
i nierealistyczne. 

 

66 Uważam, że lepiej pomyśleć, niż później żałować swojego wyboru.  

67 Ogólnie więcej słucham, niż mówię.  
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68 Często surowo traktuję ludzi, którzy nie potrafią przyjąć logicznego podejścia do sprawy.  

69 Uważam, że najczęściej cel uświęca środki.  

70 Nie mam wyrzutów sumienia, że kogoś zraniłem, jeśli w rezultacie osiągam cel.  

71 Czuję się często ograniczony działaniem w ramach planów i celów strategicznych.  

72 Zwykle jestem duszą towarzystwa.  

73 Robię wszystko, cokolwiek sprzyja realizacji powierzonego mi zadania  

74 Szybko nuży mnie systematyczna i drobiazgowa praca.  

75 Lubię analizować podstawowe założenia i zasady.  

76 Zawsze interesuje mnie zdanie innych.  

77 Lubię spotkania, które odbywają się według założonego planu i porządku dziennego.  

78 Trzymam się z dala od tematów subiektywnych i niejednoznacznych.  

79 Lubię dramatyczność i napięcie wywołane sytuacją kryzysową.  

80 Często jestem uważany za człowieka chłodnego, mało wrażliwego na uczucia innych.  

    

Za każdą odpowiedź pozytywną otrzymujesz po jednym punkcie. Odpowiedzi zaznaczone minusem 
nie są punktowane. Odnotuj na poniższej liście (np. otocz kółeczkiem) numer stwierdzenia, obok 

którego jest znak i zsumuj ich liczbę. 
 

NUMERY PYTAŃ TESTOWYCH 
2 7 1 5 

4 13 3 9 

6 15 8 11 

10 16 12 19 

17 25 14 21 

23 28 18 27 

24 29 20 35 

32 31 22 37 

34 33 26 44 

38 36 30 49 

40 39 42 50 

43 41 47 53 

45 46 51 54 

48 52 57 56 

58 55 61 59 

64 60 63 65 

71 62 68 69 

72 66 75 70 

74 67 77 73 

79 76 78 80 

 

DZIAŁACZ REFLEKSYJNY TEORETYK PRAGMATYSTA 

Uzyskaną liczbę punktów (dla każdego stylu możesz uzyskać maksymalnie 20) pomnóż przez 5 i ten 

wynik nanieś odpowiednio na osie współrzędnych. Następnie połącz liniami oznaczone na nich 
punkty. Powstały obraz jest prawdopodobną „mapą” Twoich preferencji w zakresie stylu uczenia się. 
 

Czy to wynik dobry? Tak, jeśli trafnie rozpoznałeś swoje preferencje, swój styl. Wtedy każdy jest 
dobry. Zupełnie inną kwestią jest to, w jakich zadaniach i w jakich warunkach jego posiadacz 
będzie skuteczny, a w jakich mniej. Każdy ze stylów  ma bowiem swoje zalety i ograniczenia. 
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S. 3  ćw. 8 

Zalety i ograniczenia poszczególnych stylów uczenia według Davida Kolba 

Typ 
 Zalety Ograniczenia 

TEORETYK  obiektywny, 
 myśli w sposób logiczny, 
 dobrze analizuje  

i syntetyzuje,  
 zdyscyplinowany 

wewnętrznie i konsekwentny 

 musi wpierw wiedzieć, aby działać, 
 źle znosi bałagan, wieloznaczność, 

niepewność, 
 uważa, że to, co subiektywne  

i intuicyjne, nie jest wystarczająco 
pewne, 

 używa słów „powinien”, „należy”, 
„musi”, „trzeba” 
 

REFLEKSYJNY  rozważny, 
 niezależny w sądach, 
 dobrze słucha, zadaje 

pytania, 
  jego wnioski są starannie 

przemyślane 
 

 często trzyma się z boku, 
 długo myśli, zanim podejmie decyzję,  
  unika ryzyka, 
  jest powolny w działaniu. 

DZIAŁACZ  szybki w działaniu, 
 otwarty i elastyczny, 
 optymistyczny  

i zaangażowany,  
 angażuje się „cały” w to, co 

robi 
 

 może działać bez koniecznego 
przygotowania, 

  niepotrzebnie podejmuje ryzyko,  
  zbyt wiele robi sam, 
 mało czasu przeznacza  

na przygotowanie 
 

PRAGMATYSTA  jeśli może sprawdza, testuje 
w praktyce, 

  myśli trzeźwo, realistycznie, 
  odrzuca niepotrzebne 

gadżety i ozdobniki, 
 

 sprawnie zmierza do celu 

 jeśli nie zna zastosowania, traci 
zainteresowanie 

  wybiera pierwsze, nadające się 
rozwiązanie, 

 mało zainteresowany podstawami 
teoretycznymi, założeniami ideowymi 
itp., 

 może pomijać teorię i ludzi na rzecz 
efektów 
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S. 3  do ćw. 8 

Ludzie mają różne preferencje w zakresie sposobu uczenia się. To wie każdy nauczyciel. Różnica polega 

nie tylko na tym, jak szybko się uczymy, ale także tym, na czym się koncentrujemy podczas procesu 

uczenia się. 

David Kolb wyróżnił cztery style uczenia się (D. Kolb, 1976). Są to podejścia: 

a) teoretyczne (teoretyk), 

b) refleksyjne {typ refleksyjny),  

c) aktywne (działacz),  

d) pragmatyczne (pragmatysta). 

 
Podejście teoretyczne - teoretyk 

To jest logiczne, uporządkowane, ma rzetelne, teoretyczne podstawy. 
 
Osoby o tym podejściu lubią teorie, modele, konstrukcje intelektualne. Dbają o ich formalną 
poprawność i elegancję. Teoretycy chętnie i łatwo rozumują w abstrakcyjny sposób. Lubią logiczne 

myślenie. Często dążą do perfekcji w budowaniu teorii. Jeśli coś jest w niej mało doskonałe, pracują nad 
nią dalej. Lubią analizę i syntezę. Podczas zajęć pytają: Kto jest autorem danej koncepcji czy teorii? Jak 
się ma ta teoria do innej? Na jakich teoretycznych podstawach oparta jest wypowiedź rozmówcy? Jakie 
są główne założenia? Czy to ma sens? 
Są obiektywni, bezstronni, racjonalni. Nie lubią subiektywizmu. Razi ich powierzchowność i bałagan  

w myśleniu. Chętnie używają skomplikowanego języka. Raczej unikają argumentów emocjonalnych  
i uczuciowego sposobu mówienia. Mogą angażować się w polemikę, nawet nie poznawszy dokładnie 

zdania rozmówcy. Jeśli są przekonani o wyższości swojej teorii, mogą przerywać i atakować rozmówcę, 

zanim w pełni poznają jego rozumowanie i argumenty. Teoretycy niechętnie biorą udział  

w ćwiczeniach, jeśli nie znają ich celu, przebiegu. Chcą wpierw rozumieć, aby następnie robić. W naukę 

angażują głównie umysł i logikę. 

Podejście refleksyjne - typ refleksyjny 

   Przemyślałem to rzetelnie, z wielu punktów widzenia. Moim zdaniem, to jest dobre. 

Osoby o tym podejściu lubią samodzielnie analizować informacje. Więcej słuchają niż mówią, do czasu, 
aż dobrze zrozumieją zagadnienie. Muszą przemyśleć to, z czym się zetknęli. Starają się dokładnie 
zebrać dane i gruntownie je rozważyć. Ponieważ zabiera im to dużo czasu, często odwlekają podjęcie 
decyzji. Rzadko spontanicznie włączają się do dyskusji. Lubią rozpatrywać sprawy z różnych punktów 

widzenia. Lubią obserwować innych z dystansu. Na zajęciach mogą wyglądać na wycofanych. 
Potrzebują tego dystansu, aby dobrze i osobiście zapoznać się z prezentowanym materiałem. Rzadko 
sprawiają kłopoty wykładowcy. Mogą zadawać pytania pogłębiające zrozumienie problemu. Uważnie 
słuchają odpowiedzi. Wiarygodnie wypowiadają się na tematy, które rzetelnie przemyśleli. Najczęściej 
mają wtedy swoje zdanie. W naukę angażują głębokie procesy myślenia, emocje, a często również 
intuicję. 

Podejście aktywne - działacz  

Zróbmy to zaraz! Wtedy będziemy naprawdę wiedzieli, jak to działa. 

Osoba taka najlepiej uczy się poprzez działanie. Należy tu jednak uściślić znaczenie, jakie mają w tym 
tekście słowa „aktywne” i „działacz”. Aktywność wykazują przedstawiciele wszystkich czterech 
typów. U teoretyka jest ona głównie intelektualna, u refleksyjnego - obejmuje myślenie, odczuwanie 
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i uruchamianie intuicji, u pragmatysty jest ukierunkowana na rozpoznawanie korzyści i ich 
urzeczywistnianie. Aktywność działaczy natomiast jest innej natuiy. Są to osoby lubiące 
eksperymenty. Jeśli nauczyciel powie: A teraz zrobimy doświadczenie, które pozwoli nam lepiej 
zrozumieć to zagadnienie. Kto chce je zrobić pierwszy?, to działacz będzie już na środku klasy. 
Działacze chcą robić to, czego się uczą, angażując się całym sobą, wszystkimi zmysłami. 

 
Podejście pragmatyczne - pragmatysta 

To się da zastosować. Efekty są zaskakująco dobre. Warto się tym zająć. 

Ich motywację do uczenia się uruchamia praktyczna wartość „materiału”, a typowymi pytaniami są: 
Do czego to można zastosować? Czy to mi się przyda? Co dalej mogę z tym zrobić? Najpierw chcą 
znać korzyści, a dopiero potem angażować się w naukę. Praktyka oraz jakość efektów są dla nich 
punktem odniesienia i wartościowania. Działają szybko, sprawnie i nade wszystko celowo.  
Nie przeszkadza im (tak jak teoretykom), że teoria jest niespójna. Nie będą się angażowali  
w refleksję (tak jak typ refleksyjny), zanim nie sprawdzą pożytków z tego płynących, a sam proces 
refleksji jest u nich silnie zorientowany na korzyści. Umieją sprawnie działać, ale nie będą tego 
chętnie robili bez wizji wymiernych efektów. Jeśli chcemy ich w coś zaangażować, to musimy  
na początku uświadomić im rezultaty. Są ludźmi, którzy mocno „stoją” na ziemi. Praktycznie patrzą 
na życie. Lubią problemy i trudności. Traktują je jako wyzwania. 
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S. 3 ćw. 10 

Zmiany są nieuniknione i trzeba to przyjąć do wiadomości. Zmiana roli nauczyciela pociąga za sobą 
wiele innych zmian, a zatem zmiany trzeba „pokochać” i żyć z nimi. 

Dość teorii! Czas na refleksje! 

Na dużej kartce papieru zapisz pionowo litery swego imienia, a następnie od każdej poziomo – 

podziel się swoimi refleksjami na temat przeczytanego tekstu np.: 

J Jestem już zdecydowana na zmiany w dotychczasowym 
sposobie nauczania. 

A 

 
 
 
 

Akceptuję i pochwalam założenia humanistycznej teorii 
nauczania. 
 

D Do tekstu wprowadziłabym zmiany. 

W 

Wierzę, że uda mi się zobaczyć zajęcia warsztatowe 
prowadzone aktywizującymi metodami. 

I 
     Interesujący jest cykl Kolba. 

 

G  
 Gdyby tak jeszcze sięgnąć do innych źródeł?                                                                 
 

A 

-  
    Aktywizujące metody pracy to zmiana nieunikniona - to droga 

do sukcesu. 
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Scenariusz nr 4 
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S. 4 ćw. 1 

 
Kwiat grupowy - to technika, a jednocześnie zabawa wprowadzająca, której celem jest 
wzajemne poznanie się grupy. 

 Ćwiczenie pozwala na zebranie istotnych informacji wokół preferowanych form spędzania 
wolnego czasu „jak najchętniej spędzam wolny czas”. Możliwość wypowiedzi uczestników 
sprzyja uwypukleniu indywidualnych preferencji, a także oglądu  na uwspólniony wybór grupy. 
Ułatwia wzajemną komunikację i przełamywanie barier w grupie. 

PRZEBIEG: 

1. Podział uczestników na równoliczne grupy. 
2. Każda grupa otrzymuje od karton z przyklejonym „środkiem kwiatu”. 

 

3. Następnie każdy z uczestników otrzymuje po 1 karteczce, którą oznacza swoimi 
inicjałami. 

4. Prowadzona dyskusja w grupie nt. preferowanych form spędzania wolnego czasu, 
umożliwia refleksję uczestnikom, której efektem jest wyznaczenie na swoim płatku 
własnych preferencji. 

5. Opisane płatki doklejają do środka kwiatu, by następnie dokonać analizy swoich 
zapisów pod kątem podobieństw charakterystycznych dla całej grupy. Wybraną 
preferencję wpisują w środek kwiatu. 

6. Prezentacja efektów pracy poszczególnych grup. 
7. Po zakończeniu prezentacji kolejnym zadaniem jest określenie cech wspólnych dla 

wszystkich uczestników szkolenia. Prowadzący  w widocznym miejscu zawiesza nowy 
kwiat grupowy, a zadaniem każdej z grup jest przyporządkowanie płatka identyfikującego 
sposób spędzania wolnego czasu preferowanego przez każdą   z grup. 
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S. 4 ćw. 2 - 3 
DETERMINANTY UCZENIA SIĘ 

Nauczyliśmy się: Najważniejsze pojęcia  

 Identyfikować podstawowe              
determinanty uczenia się.  

 
• Odczytywać rolę zdolności  

w uczeniu się.  
 

 Jak wykorzystywać zaintereso-
wania w uczeniu się.  
 

 Jak nastawienia wpływają na 
uczenie się.  
 

 Oceniać rolę, jaką w uczeniu się 
odgrywa motywacja. 
 

 Rozpoznawać zjawiska, w których 
wyrażają się procesy motywacyjne.  
 

 Oceniać, jaki udział w uczeniu się 
ma dominujący rodzaj aktywności.  

 

 Określać, czym jest inteligencja i co 
ją tworzy.  

 

 Oceniać, jaką rolę w uczeniu się 
pełni inteligencja. 

 

 

 Zdolność.  

 Zainteresowania.  

 Aktywność poznawcza.  

 Nastawienie.  

 Motywy i motywacja.  

 Aktywność.  

 Inteligencja.  

 Sprawność układu nerwowego.  

 Niezawodność.  

 Czas reakcji.  

 Wydajność energetyczna mózgu.  

 Uwaga.  

 Pamięć.  

 Fazy pamięci.  

 Cechy pamięci.  

 Emocje.  

 Pobudzenie emocjonalne.  

 Postawy i poglądy.  

 Aspiracje.  

Najważniejsze metody i postawy 
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  Odczytywać, jaką rolę w uczeniu 
się odgrywa uwaga.  

 

  Oceniać w procesie uczenia się 
rolę uwagi mimowolnej i dowolnej.  

 

 Rozumieć istotę procesów zapa-
miętywania, przechowywania i 
przypominania.  

 

 Analizować rolę emocji.  

 

 Oceniać rolę postaw w procesie 
uczenia się.  

 

 Odczytywać rolę, jaką odgrywa 
poziom aspiracji w procesie 
uczenia się.  

 

 
 Rozwijać zdolności, bo one decydują w dużej 

mierze o poziomie i jakości uczenia się.  
 
 Optymistyczne nastawienie ułatwia uczenie  

i czyni je procesem skutecznym.  
 
 Zazwyczaj więcej niż jeden motyw pobudza 

nas do uczenia się.  
 
 Motywacja w uczeniu się pełni rolę 

stymulatora.  
 
 Bez należytego skupienia uwagi nie można 

oczekiwać dobrych efektów uczenia się.  
 
 Emocje ukierunkowują nasze zachowanie. 
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S. 4 ćw. 4 

Kwestionariusz Inteligencji Wielorakich 

Poniższy kwestionariusz zawiera stwierdzenia dotyczące różnego rodzaju zachowań. Należy określić 

stopień ich prawdziwości w odniesieniu do siebie, zaznaczając za pomocą punktów: 

 3 pkt.– jeśli w pełni zgadzasz się z danym stwierdzeniem  

 2 pkt.– jeśli raczej zgadzasz się z danym stwierdzeniem 

 1 pkt.– jeśli raczej  nie zgadzasz się z danym stwierdzeniem 

 0 pkt.–  jeśli całkowicie nie zgadzasz się z danym stwierdzeniem  
 

1. Dobrze radzę sobie w grach zręcznościowych, lubię zajmować się pracami 

ręcznymi. 

0 – 1 – 2 – 3  

2. Potrafię precyzyjnie wyrazić siebie za pomocą słów (w mowie i piśmie), bez 

trudu wyjaśniam w prosty sposób trudne zagadnienia. 

0 – 1 – 2 – 3 

3. Dobrze radzę sobie z liczbami i problemami matematycznymi, uwielbiam gry 

arytmetyczne i zadania wymagające logicznego myślenia 

0 – 1 – 2 – 3 

4. Dbam o dobry kontakt z ludźmi, wczuwam się w ich nastroje i uczucia, 

potrafię ich wysłuchać, zrozumieć i udzielić wsparcia. 

0 – 1 – 2 – 3 

5. Łatwo zapamiętuję zasłyszaną melodię, rytm lub słowa piosenki. 0 – 1 – 2 – 3 

6. Interesuję się otoczeniem, ekologią, zdrowym życiem, rozumiem globalne 

problemy środowiska naturalnego. 

0 – 1 – 2 – 3 

7. Chętnie wyrażam swą osobowość poprzez wysiłek fizyczny, gry i dyscypliny 

sportowe, taniec. 

0 – 1 – 2 – 3 

8. Dobrze znam swoje słabe i mocne strony, dlatego wiem na co mnie stać i co 

chcę osiągnąć w życiu. 

0 – 1 – 2 – 3 

9. Uwielbiam lekturę, regularnie czytam książki, różnorodne publikacje, wybrane 

wydawnictwa. 

0 – 1 – 2 – 3 

10. Posiadam dobre wyczucie kierunku, świetnie posługuję się mapami i planami, 

nie mam problemu z orientacją w przestrzeni. 

0 – 1 – 2 – 3 

11. Mam dobrą pamięć do liczb, w tym numerów telefonów i ważnych dat. 0 – 1 – 2 – 3 

12. Dobrze radzę sobie z rozwiązywaniem problemów w grupie, potrafię łagodzić 

konflikty. 

0 – 1 – 2 – 3 

13. Bez trudu rozpoznaję różne instrumenty w złożonych utworach muzycznych. 0 – 1 – 2 – 3 

14. Najlepiej uczę się poprzez działanie, opanowując jakąś umiejętność wolę 

wykonywać ją ruchowo niż słuchać tylko instrukcji.  

0 – 1 – 2 – 3 

15. Lubię opiekować się zwierzętami, z zamiłowaniem pielęgnować rośliny lub 0 – 1 – 2 – 3 
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kolekcjonować okazy przyrody nieożywionej. 

16. Kiedy mam do wykonania jakieś zadanie wolę korzystać z własnych 

przemyśleń i planów działania.  

0 – 1 – 2 – 3 

17. Lubię układanki w postaci puzzli, labirynty, gry wizualne, 

zabawy konstrukcyjne, zajęcia plastyczne. 

0 – 1 – 2 – 3 

18. Łatwo przychodzi mi uczenie się języków obcych. 0 – 1 – 2 – 3 

19. Potrafię dostrzegać związki i zależności pomiędzy różnymi rzeczami, określać 

ich strukturę czy wzór. 

0 – 1 – 2 – 3 

20. Potrafię kierować zespołami ludzkimi, inni ludzie traktują mnie jako lidera, 

przywódcę. 

0 – 1 – 2 – 3 

21. Chętnie słucham muzyki, interesuję się różnymi stylami muzycznymi, chodzę 

na koncerty. 

0 – 1 – 2 – 3 

22. Cechuje mnie bardzo dobra koordynacja ruchów, mam dobrze rozwinięty 

zmysł równowagi. 

0 – 1 – 2 – 3 

23. Nie przeszkadza mi samotne spędzanie czasu, a nawet je lubię, gdyż potrafię 

wymyślić sobie interesujące zajęcia.  

0 – 1 – 2 – 3 

24. Z pasją poznaję zjawiska przyrodnicze, podziwiam przejawy fauny i flory, 

obserwuję społeczno – psychologiczne aspekty zachowań ludzi. 

0 – 1 – 2 – 3 

25. Chętnie posługuję się wykresami, zestawieniami, diagramami; często 

korzystam z symboli graficznych, rysunków, zaznaczeń i kolorów. 

0 – 1 – 2 – 3 

26. Lubię bawić się słowami, chętnie rozwiązuję krzyżówki, łamigłówki językowe, 

gram w scrabble lub inne gry językowe. 

0 – 1 – 2 – 3 

27. Jestem osobą zorganizowaną, wolę pracować systematycznie, wszystko robię 

„krok po kroku”. 

0 – 1 – 2 – 3 

28. Wolę pracować zespołowo, niż  rozwiązywać problemy w pojedynkę. 0 – 1 – 2 – 3 

29. Potrafię grać na instrumencie lub komponuję samodzielnie muzykę. 0 – 1 – 2 – 3 

30. Bywam osobą niespokojną, nie lubię siedzieć w jednym miejscu, wolę od razu 

coś zrobić, sprawdzić, dotknąć. 

0 – 1 – 2 – 3 

31. Podczas nauki, pracy i rozmyślań lubię spokój i samotność. 0 – 1 – 2 – 3 

32. Uwielbiam pracę na powietrzu, najlepiej bezpośrednio w kontakcie z naturą( 

np. w ogrodzie). 

0 – 1 – 2 – 3 

33. Jestem bystrym obserwatorem, potrafię uchwycić szczegóły umykające 

uwadze innych lub spojrzeć na rzeczywistość z odmiennej perspektywy. 

0 – 1 – 2 – 3 
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34. Porozumiewanie werbalne sprawia mi przyjemność, lubię dyskutować, 

zadawać pytania, chętnie słucham też wywodów innych ludzi. 

0 – 1 – 2 – 3 

35. Lubię szczegółowo wszystko planować (np. wyjazd), szacować wydatki, 

oceniać celowość działań. 

0 – 1 – 2 – 3 

36. Jestem osobą towarzyską, posiadam duże grono znajomych i przyjaciół,  

z którymi często spotykam się. 

0 – 1 – 2 – 3 

37. Często śpiewam, nucę, pogwizduję lub wystukuję rytm muzyki 

dla przyjemności. 

0 – 1 – 2 – 3 

38. Najlepiej odpoczywam na łonie natury, z dala od zgiełku miasta. 0 – 1 – 2 – 3 

39. Chętnie rozkładam rzeczy na części pierwsze i zawsze potrafię bezbłędnie 

złożyć je z powrotem. 

0 – 1 – 2 – 3 

40. Staram się coraz lepiej poznawać siebie, pracuję nad własnym rozwojem, 

wciąż doskonalę swoją wiedzę i umiejętności. 

0 – 1 – 2 – 3 

 

INTELIGENCJE WIELORAKIE - INTERPRETACJA WYNIKÓW  

Po dokonaniu oceny wszystkich stwierdzeń zawartych w kwestionariuszu należy 

przyporządkować poszczególnym stwierdzeniom punkty adekwatnie do wymienionych niżej 

typów inteligencji, a następnie obliczyć ich sumę (od 0 do 15 punktów). Uzyskane wyniki 

wyznaczają profil inteligencji.  

 

L.p. TYP 

INTELIGENCJI 

 

Numer stwierdzenia 

i jego ocena punktowa 

 

Suma 

punktów 

 

I JĘZYKOWA 2 9 18 26 34  

          

II MATEMATYCZNO –LOGICZNA 3 11 19 27 35  

          

III WIZUALNO –PRZESTRZENNA 10 17 25 33 39  

         

IV RUCHOWA 1 7 14 22 30  
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V MUZYCZNA 5 13 21 29 37  

          

VI PRZYRODNICZA 6 15 24 32 38  

          

VII INTRAPERSONALNA 8 16 23 31 40  

          

VIII NTERPERSONALNA 
4 12 20 28 36 

 
     

  
     

 
OBRAZ GRAFICZNY PROFILU INTELIGENCJI WIELORAKICH 

Graficzny obraz własnego profilu inteligencji można uzyskać po zaznaczeniu uzyskanych 

wyników w odpowiednich polach.  

 

 

 

 

POZIOM 

INTELIGENCJI 
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WYSOKI 

(11 – 15 pkt.) 

 

        

ŚREDNI 

(5 – 10 pkt.) 

 

        

NISKI 

(0 – 4 pkt.) 
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Przykładowy profil inteligencji 

 

 

 

 

POZIOM 

INTELIGENCJI 
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WYSOKI 

(11 – 15 pkt.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ŚREDNI 

(5 – 10 pkt.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

NISKI 

(0 – 4 pkt.) 
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S. 4 ćw. 5   

DIAGNOZA TYPU UCZENIA SIĘ UCZNIA 

 
Prosty test, który pozwoli na dość precyzyjną diagnozę typu uczenia się ucznia i nie wymaga 

specjalnego przygotowania ze strony nauczyciela.  

Wynikiem tego ćwiczenia są konkretne decyzje, które pozwalają na wprowadzenie zmian  

w sposobie prowadzenia zajęć, a tym samym wpływają na wzrost osiągnięć edukacyjnych 

ucznia. 
 

Przebieg: 

1. Uczniowie wypełniają test nie zastanawiając się zbyt długo nad odpowiedziami i uzyskują 

komentarz do wyników.  

 

2. Po indywidualnym wykonaniu testu i podliczeniu punktów, uczniowie porównują wyniki  

w parach. W ten sposób dowiedzą się, że mogą się różnić między sobą pod względem 

sposobu uczenia się. 

 

3. Po przeprowadzonym teście, zebranych wynikach dokonują wspólnego zestawienia 

klasowego i sformułują wnioski. 

 

4. Uczniowie zapisują na kartkach osobiste zobowiązania zmierzające do poprawienia 

wyników w nauce, np. uczeń, który jest wzrokowcem, może zobowiązać się,  

że przygotowując się do klasówki, będzie sobie wypisywał najważniejsze informacje  

na kartkach i zawiesi je u siebie w pokoju. 

 

5. W tym samym czasie nauczyciel zapisuje swoje zobowiązania wobec uczniów  

i przedstawia je klasie. Może to być na przykład decyzja o zwiększeniu liczby metod, które 

zaktywizują uczniów uczących się w działaniu, lub większa liczba wizualnych elementów 

na lekcji, czy też więcej ćwiczeń ze słuchu. 

 

Test dla uczniów  

Wyraz, który przeczyta nauczyciel, uczeń wpisuje do odpowiedniej - jednej z trzech rubryk. 

Kryterium stanowią tu indywidualne odczucia, czy dany atrybut uczeń w swojej wyobraźni 

słyszy, widzi, czy dotyka. Ta rubryka, która będzie zawierała największą liczbę rzeczowników 

 - wyznacza typ uczenia się charakterystyczny dla ucznia. 

Lista rzeczowników: 

auto, tulipan, tort, śnieg, muzyka, strumień, skakanka, mama, przedszkole, wiatr, sen, jesień, 
spacer, krzew, chleb, pies, telefon, telewizor, relaks, przyjaciel, siostra, babcia, samolot, 
traktor, rower. 



 104 

C
o

a
c
h

in
g
 m

e
to

d
ą

 w
s
p

ie
ra

n
ia

 r
o

zw
o

ju
 d

zi
e

c
i 
i 
m

ło
d

zi
e

ży
 |

  
p

a
źd

zi
e

rn
ik

  
2

0
1

5
 –

 m
a

j 
2

0
1

6
 

TEST –JAK SIĘ UCZĘ - Wariant 1 

WIDZĘ SŁYSZĘ DOTYKAM 
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TEST – JAK SIĘ UCZĘ - Wariant 2 

Przeczytaj uważnie poniższe opisy różnych możliwości uczenia się. Jeżeli stosując dany sposób 

uczysz się najwięcej - wstaw do krateczki 3, jeżeli zapamiętujesz tylko część materiału - wstaw 2, 

jeżeli zapamiętujesz niewiele - wstaw 1.  

Następnie podlicz wszystkie punkty według instrukcji. 

 

A Do tekstu przygotowuję zawsze tabelę  

B Nauczyciel przedstawia temat/problem w formie wykładu  

C 
Na lekcję biologii przygotowuję prowadzę doświadczenie  
z wykorzystaniem mikroskopu 

 

D Na lekcji historii nauczyciel wykorzystuje prezentację multimedialną  

E W czasie lekcji uczeń czyta z odpowiednią intonacją tekst literacki  

F Oglądam dokumentację fotograficzną wydarzenia historycznego  

G Do każdego zakresu tematycznego robię sobie graficzne notatki  

H Do nauki języka obcego słucham tekstów piosenek na multibooku.  

I 
Nauczyciel geografii przedstawia projekty edukacyjne z wykorzystaniem 
zasobów tablicy multimedialnej 

 

J 
Nauczyciel wyjaśnia, jak przeprowadzane są wybory parlamentarne  
w kraju 

 

K Na języku obcym zapisuję sobie słówka do zeszytu  

L W muzeum oglądam eksponaty  

M Czytam artykuł na zadany przez nauczyciela temat  

N 
Uczennica przedstawia efekty pracy grupy  

O Na lekcji chemii przeprowadzam doświadczenia  

P Słucham w radiu reportażu na interesujący mnie temat  

Q Przeglądam album fotografii przyrody  

R Wypisuję z tekstu słowa - klucze  
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Dodaj teraz punkty według wzoru: 

Słuchowiec: (b)+(e) +(h) + (j) +(n)+(p)  = ............. 

Wzrokowiec: (d)+ (f) +(i) + (l) + (m)+(q)    =…………. 

Typ działający:       (a)+ (c) +(g) + (k) +(o)+(r)    =……..….. 

 

 
S. 4 ćw. 5  

 
Test — style uczenia się 

 

Dokończ podane niżej zdania. Do każdej odpowiedzi dopisz odpowiednią cyfrę. 
4 — Ten opis pasuje do mnie najbardziej  
3 — To trafny opis mojej osoby  
2 — Kolejny dobry opis  
1 — Najmniej trafny opis mojej osoby 

 
1. Najchętniej uczę się: 
.... słuchając wykładu, dyskutując z innymi, zadając pytania 
.... zapisując informacje, dotykając przedmiotów, sporządzając rysunki, wykresy 
.... czytając, oglądając ilustracje, wykresy, mapy i szkice 
.... biorąc udział w różnego rodzaju grach dydaktycznych, angażując się w działanie związane z ruchem  
 
2. Gdy uczę innych: 
.... rysuję, piszę, mocno gestykuluję 
.... daję do oglądania swoim uczniom różnego rodzaju przedmioty, udzielając przy tym krótkich  
wyjaśnień 
.... demonstruję, modeluję 
 .... dużo mówię 
 
3.Gdy opowiadam innym o ciekawym wydarzeniu: 
.... opisuję wygląd osób, rzeczy, otoczenia, mówię o ich kształcie i kolorystyce 
 .... opisuję efekty dźwiękowe, szczegółowo analizuję to, co mówili inni 
.... mówię krótko i zwięźle, koncentruję się na słowach opisujących działanie, mówię o robieniu 

czegoś, wygrywaniu, zdobywaniu, odgrywam określone sceny sytuacyjne 
 .... mówię o swoim samopoczuciu, doznaniach fizycznych, emocjach 
 
4.Gdy wchodzę do nieznanego mi wcześniej pomieszczenia: 
.... myślę o tym, gdzie mógłbym usiąść i w którym miejscu byłoby mi najwygodniej  
.... zauważam ruch, to, co się dzieje, myślę o tym, co mógłbym robić 
.... koncentruję się na dźwiękach lub ich braku, ewentualnych rozmowach 
 .... zwracam uwagę na jego estetykę i układ przestrzenny 
 
5. Gdy poznaję nową, nieznaną mi wcześniej osobę: 
.... analizuję swoje emocje wobec niej 
.... myślę o tym, w jaki sposób się zachowuje i co robi 
.... koncentruję się na sposobie jej mówienia oraz tonie i barwie głosu 
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.... zwracam uwagę na to, jak jest ubrana i jak wygląda 

Wyniki testu: 

I. Przepisz własne odpowiedzi z testu w poniższe zestawienia 

   1. ………. S      2. ………. D      3.  ………….D      4. ………..D 

.……… D ………..W ..………. K                   …………K 

…….… W ……….. K ………….S                  ……..….S 

.……… K ……….. S                   …………. W               ………..W 

 

 

II. Wpisz cyfry odpowiadające danym literom do właściwej rubryki i zsumuj je w każdej 
kolumnie. Najwyższy wynik to twój preferowany styl uczenia się. Porównując wyniki 
końcowe, otrzymasz względne preferencje dla każdego z czterech stylów. 

 

III. Odpowiedzi: 
W — styl wzrokowy 
S   — styl słuchowy  
D  — styl dotykowy  
K  — styl kinestetyczny 

 

 

 

  
W 

 
S 

 
D 

 
K 
 

1. 
 

 

   

2.     

3.     

4.     

5.     

Razem:     

  
W 

 
S 

 
D 

 
K 
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S. 4 ćw. 5 

Jakie talenty posiadasz? 

Ćwiczenie 1. 

Wypisz je nie zastanawiając się, nie analizując i nie oceniając, czy jest to talent, czy też może 

tylko pewna umiejętność... - po prostu zapełnij nimi kartkę a potem odpowiedz sobie  

na pytania:  

Czy dbasz o ich rozwój?  

Czy codziennie wykorzystujesz je celowo i inteligentnie? 

Co jeszcze możesz zrobić, aby pomagały ci być szczęśliwym człowiekiem? 

 

Sprawdź swój talent w myśleniu twórczym. 
Ćwiczenie 2. 

Wszystkie podpowiedzi, przykłady rozwiązań znajdziesz poniżej.  

1) Narysuj w ciągu 3 minut maksymalnie dużo twórczych skojarzeń do czynności 
"siedzieć". Zaobserwuj jakie pomysły przychodzą ci do głowy na początku a jakie 
rodzą się później.  

2) Weź 3 kartki papieru A4 i zbuduj tylko z nich jak najwyższą, stabilną i oryginalną  
w swojej konstrukcji wieżę. Czy zdołasz wykonać zadanie w ciągu 4 minut? 

3) Czym może być koło? Narysuj 12 kół o średnicy 3 cm w 3 rzędach. Stwórz z każdego 
koła coś innego. Czy zdołasz zapełnić je pomysłami w ciągu 3 minut? Odrzuć 
pomysły, które od razu przychodzą do głowy: słońce, koła pojazdu, twarz, kwiat... 
szukaj bardziej odległych skojarzeń typu: jaja sadzone na patelni, Chińczyk  
na plantacji widziany z samolotu, tabletka szczęścia... 

 

Sprawdź swój talent w myśleniu logicznym.  

Ćwiczenie 3. 

1) Zgadnij co to, czyli niełatwa zagadka:  
Im więcej mu zabierzesz, tym większy się staje, a zmniejszać się będzie o tyle, o ile  

mu dodajesz.  

2) Ułóż z 24 zapałek 9 kwadratów - jak na rysunku. W jaki sposób można z nich otrzymać 
przez usunięcie 6 zapałek - 3 kwadraty różnej wielkości. 
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3) Wstawiając jedną kreskę spraw, aby wynik ten był poprawny: 5+5+5=550. 

 

Sprawdź swój talent w myśleniu wyobrażeniowym. 

 

Ćwiczenie 4. ( za: K.Szmidt, 2007) 

Wyobraź sobie następujące zjawiska i zastanów się, czy widzisz jasno, mętnie lub czy w ogóle  

je widzisz? A zatem wyobraź sobie: 

 biegnącą krowę   

 opadająca kurtynę w teatrze  

 lecącą bańkę mydlaną   

 spadający liść klonu 

 ziemię z kosmosu. 
Drugim aspektem zdolności wyobrażeniowych jest umiejętność kontroli i manipulowania 

(przekształcania) wyobrażeń. McKim proponuje: Wyobraź sobie i opowiedz o tym: 

 jak ścięte drzewo przemienia się w dużego węża, który znika w zaroślach 

 jak liść klonu w chwili zetknięcia z ziemią przemienia się w samochód 

 jak żaglówka przemienia się w łabędzia. 
Życzymy Ci dobrej zabawy i satysfakcji z uzyskanych wyników! 

 

KWESTIONARIUSZ  WIELORAKIEJ  INTELIGENCJI 

Wypełnij poniższy kwestionariusz, przypisując wartości liczbowe każdemu stwierdzeniu, które 

twoim zdaniem jest prawdziwe w odniesieniu do ciebie. Użyj cyfr od 0 do 5, aby określić 

stopień prawdziwości poszczególnych stwierdzeń. Jeśli  w pełni się z nim zgadzasz to postaw 

cyfrę 5. Jeśli sądzisz, że masz nie masz z nim nic wspólnego to postaw 0. 

 

1. Posiadam uzdolnienia manualne.                                                                             ........ 

2. Posiadam dobre wyczucie kierunku.                                                                         ........ 
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3. Posiadam naturalną umiejętność rozwiązywania sporów między przyjaciółmi.         ........ 

4. Łatwo zapamiętuję słowa piosenek.                                                                            ......... 

5. Potrafię wyjaśnić w prosty sposób trudne zagadnienia.                                              ........ 

6. Robię wszystko krok po kroku.                                                                                      ........ 

7. Dobrze znam samego siebie i rozumiem, dlaczego postępuję tak a nie inaczej.         ........ 

8. Lubię ćwiczenia grupowe i spotkania towarzyskie.                                                       ........ 

9. Dobrze uczę się, słuchając wykładów i wywodów innych ludzi.                                    ........ 

10. Słuchając muzyki doznaję zmian nastroju.                                                                    .........  

11. Lubię krzyżówki, łamigłówki i problemy logiczne.                                                         ......... 

12. Tablice, zestawienia i pomoce wizualne są dla mnie ważne podczas uczenia się.       ........                                                                                               

13. Jestem wrażliwy na nastroje otaczających mnie ludzi.                                                  ........ 

14. Najlepiej uczę się, kiedy muszę wziąć się w garść i zrobić coś samemu.                      ......... 

15. Zanim zechcę się czegoś nauczyć muszę wiedzieć jaką będę miał z tego korzyść.       ......... 

16. Podczas nauki i rozmyślań lubię spokój i samotność.                                                    ......... 

17. Potrafię usłyszeć poszczególne instrumenty w złożonych utworach muzycznych.       ......... 

18. Łatwo potrafię wywołać w wyobraźni zapamiętane i wymyślone obrazy.                    ......... 

19. Posiadam bogaty język i potrafię się nim posługiwać.                                                  ......... 

20. Lubię robić notatki.                                                                                                        ......... 

21. Posiadam dobre wyczucie równowagi i lubię ruch fizyczny.                                         ......... 

22. Potrafię dostrzegać strukturę przedmiotów i związki między różnymi rzeczami.         ........ 

23. Potrafię pracować w zespole i korzystać z cudzych doświadczeń.                                 ........ 

24. Jestem dobrym obserwatorem i często zauważam rzeczy uchodzące uwadze innym. ........ 

25. Często bywam niespokojny.                                                                                            ........ 

26. Lubię pracować i uczyć się niezależnie od innych.                                                          ........ 

27. Lubię komponować muzykę.                                                                                           ........  

28. Potrafię sobie radzić z liczbami i problemami matematycznymi.                                          .......              

 

KLUCZ  DO  KWESTIONARIUSZA  WIELORAKIEJ INTELIGENCJI 

Typ inteligencji Stwierdzenia  i punkty Suma punktów 

Lingwinistyczna  5      9      19     20    
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.............................. 

Matematyczno - logiczna 6      11     22     28 

............................... 

 

Wizualno – przestrzenna  2     12     18     24 

................................ 

 

Muzyczna  4     10     17     27 

................................ 

 

Interpersonalna  3     8     13     23 

................................. 

 

Intrapersonalna  7     15     16     26 

.................................. 

 

Kinestetyczna  1     14     21     25 

.................................. 

 

 

Koło wielorakiej inteligencji. 

Wpisując otrzymane wyniki na okręgach (wewnętrzny okrąg 5 i kolejno10, 15, 20) w polach 

odpowiadających poszczególnym typom inteligencji i zaciemniając pole o najwyższych 

wynikach, otrzymasz graficzny obraz rozkładu swoich typów inteligencji. 

                                                    Matematyczno - logiczna 

                                                                                              

                                                                                         Wizualno - przestrzenna  

              Lingwinistyczna 

  

                                                                    55                      

              Muzyczna 

 

                                                                                              Intra                Personalna 

 

               

         Intrapersonalna 

                                                                                                                       Kinestetyczna 
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KWESTIONARIUSZ  DO  WYKRYWANIA  WYBITNYCH UZDOLNIEŃ  U  DZIECKA 

 

Odpowiedz na poniższe pytania. Nie ma odpowiedzi dobrych ani złych. Podaj pierwszą odpowiedź, 

która przyjdzie ci do głowy. 

Przyznajemy: 

 0 pkt. gdy dane zachowanie nigdy nie występuje, lub pytanie nie dotyczy twojego dziecka.  

 3 pkt. gdy zachowanie występuje czasami, lub pytanie w pewnym sensie dotyczy twego dziecka. 

 6 pkt. przyznajemy wtedy, gdy dotyczy twego dziecka zawsze lub absolutnie. 

 

1. Wydawało się, że moje dziecko jest nadaktywne, ale okazało się, że nie była to 
aktywność      

2. bezcelowa. 
3. Moje dziecko rozumie pewne idee trudne do pojęcia przez jego rówieśników. 
4. Moje dziecko stara się dowiedzieć czegoś więcej o świecie takim jakim go spostrzega. 
5. Moje dziecko wyraźnie czerpie przyjemność z marzeń na jawie. 
6. Moje dziecko upaja się tym, że jest cokolwiek inne. 
7. Moje dziecko czuje, że ludzie powinni bardziej troszczyć się o innych. 
8. Moje dziecko w kontakcie z dorosłymi nigdy nie jest nieśmiałe lecz przeciwnie, łatwo 

nawiązuje z  nimi kontakt. Właściwie podejrzewam, że woli towarzystwo dorosłych 
bardziej niż dzieci. 

9. Moje dziecko jest rozmowne. 
10. Gdy moje dziecko wyraźnie proszone jest oto, by powstrzymywało się od robienia 

czegoś, często i tak to robi. 
11. Inne dzieci mogłyby pozazdrościć mojemu dziecku jego zdolności. 
12. Moje dziecko wyraźnie ciągnie do nauki. 
13. Moje dziecko niecierpliwi się, bo chce się uczyć nowych rzeczy. 
14. Moje dziecko lubi rozwiązywać zagadki, które innym dzieciom sprawiają trudność. 
15. Moje dziecko ma niezwykle bogaty zasób słów, jak na swój wiek. 
16. Moje dziecko nie ma zupełnie nic przeciwko temu by przebywać samemu. 
17. Moje dziecko lubi dowiadywać się, co na różne tematy sądzili ludzie sławni. 
18. Moje dziecko jest niezwykle ciekawskie. 
19. Mogę stwierdzić, że moje dziecko myśli niezależnie. 
20. Moje dziecko jest bardziej wrażliwe na otaczający świat niż większość dzieci. 
21. Moje dziecko robi o wiele więcej niż się od niego oczekuje. 
22. Mam wrażenie, że moje dziecko wolne jest od  lęków i drobnych obaw. 
23. Moje dziecko swobodnie głosi niepopularne opinie. 
24. Pod pewnymi względami moje dziecko wolne jest od lęków i drobnych obaw. 
25. Moje dziecko uwielbia rozbierać przedmioty na części, by dowiedzieć się jak działają. 
26. Moje dziecko wcześnie zaczęło rysować lub czytać i nadal to robi. 
27. Powiedziałabym, że moje dziecko konstruktywnie wykorzystuje swoją samotność. 
28. Wydaje mi się, że moje dziecko wcześnie chwytało abstrakcyjne idee. 
29. Umysł mojego dziecka zdaje się szybko chwytać o co chodzi. 
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30. Moje dziecko bez oporów opisywało mi swoje sny. 
31. Moje dziecko wiele czasu poświęca nauce, choć nikt go do tego nie zmusza. 

 

Kwestionariusz dr Davida Weeksa obejmuje wiele różnych cech, zachowań, preferencji oraz postaw  
i pozwala wykryć dzieci twórcze. Gdy osiągniesz co najmniej 118 punktów, to wskazuje to, że twoje 
dziecko jest bardzo twórcze. Wynik poniżej 83 wskazuje na uzdolnienia poniżej przeciętnych. Wynik 
w przedziale od 83 do 117 punktów wskazuje na uzdolnienia od słabych przeciętnych do wysokich 
przeciętnych. 

 

Test Le Senne'a (do badań zbiorowych). 

Test Le Senne'a to najkrótszy i najbardziej uproszczony test osobowości spośród wszystkich 

używanych w tej typologii. Bada on tylko trzy właściwości psychiczne: emocjonalność, 

aktywność i oddźwięk psychiczny, podczas gdy duży test uwzględnia aż dziewięć podobnych 

parametrów. 

 Emocjonalność – uczuciowość – to dyspozycja do ulegania dość silnym poruszeniom 
psychicznym, nawet wskutek stosunkowo niewielkiej podniety. 

 Aktywność – to zdolność do spontanicznego działania. Aktywnym nazwiemy 
człowieka, który wobec pojawiającej się przeszkody wzmaga swe działanie,  
a nieaktywnym takiego, któremu przeszkoda odbiera chęć do jej pokonywania. 

 Oddźwięk psychiczny – dyspozycja świadomości do szybkiego lub powolniejszego 
reagowania na bodźce oraz dłuższego lub krótszego ich przechowywania.  

 

Instrukcja do prawidłowego wykonania testu: 

Na oddzielnej kartce należy wypisać w trzech kolumnach liczby (w sposób przedstawiony  

w tabeli poniżej), które oznaczają odpowiednie numery pytań. Z prawej strony, przy numerze 

każdego pytania, trzeba zostawić miejsce na wpisanie ilości punktów uzyskanych  

z odpowiedzi. W rezultacie powinniśmy otrzymać następującą tabelę: 

 

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  
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Stworzoną tabelę wypełniamy według zasad: 

   1. Jeżeli odpowiedź na dane pytanie jest twierdząca i brzmi: tak lub często, wpisujemy  

w odpowiednim miejscu 4. 

   2. Gdy odpowiedź jest niezdecydowana i brzmi: czasem, rzadko, do tabeli, w okienko przy 

numerze danego pytania, wpisujemy 2. 

   3. Jeśli odpowiedź jest negatywna i brzmi: nie lub nigdy, do tabeli wpisujemy 0.  

 

Wykonanie testu w ramach zajęć pozwoli uczniom stworzyć indywidualny profil osobowości 

każdego z nich. Profil ten może zostać wykorzystany przy opisaniu, w jaki sposób zalety danej 

osoby mogą być spożytkowane w firmie, w której stara się on o pracę lub podczas rozmowy 

kwalifikacyjnej, w której będzie miał on opowiedzieć coś o swoich cechach charakteru. 

Test Le Senne'a: 

1. Czy często lubisz wracać myślami do tego, co przeżywałeś dawniej lub czy lubisz, 
marzyć? 

2. Czy często odczuwasz tremę, zaniepokojenie, nieśmiałość, zmieszanie, np. przed 
egzaminem, gdy masz być pytany, przy zawieraniu znajomości itp.? 

3. Czy jeżeli masz coś ważnego do zrobienia, często zabierasz się do tego od razu? 
4. Czy łatwo się urażasz, czujesz dotkniętym, np. jakąś krytyczną czy złośliwą uwagą? 
5. Czy lubisz planować, układać projekty, przygotowywać i obmyślać, co będziesz robił 

później, np. podczas ferii, w wolnym czasie, gdy dorośniesz? 
6. Czy często wolisz rozwiązywać swoje trudności samodzielnie? 
7. Czy często doznajesz różnorodnych uczuć: przygnębienia, zapału, smutku, radości itp.? 
8. Czy często czujesz się onieśmielony, zakłopotany w obecności nauczycieli, starszych lub 

nieznajomych? 
9. Czy trudno ci się przyzwyczaić do nowych warunków i nie lubisz zmian? 
10. Czy lubisz gry ruchowe i czy można o tobie powiedzieć, że należysz do ludzi, którzy wolą 

raczej działać niż obserwować? 
11. Czy mając wolny czas, lubisz się czymś czynnie zająć? 
12. Czy lubisz mieć stale tych samych przyjaciół? 
13. Czy jeżeli ci się coś nie powiedzie, nie uda ci się tak, jak chciałeś, zaczynasz od nowa, nie 

zrażając się trudnościami i niepowodzeniem? 
14. Czy zdarza ci się, iż oglądając jakiś film, czytając jakąś książkę, słuchając jakiegoś 

opowiadania itp. czujesz się głęboko przejęty, czasem wzruszony nawet do łez? 
15. Czy trudno ci się od razu pogodzić, zapomnieć urazy, przykrości lub krzywdy?  

 
Interpretacja wyników testu: 

Punkty wstawione do każdej z trzech kolumn należy zsumować. Liczby uzyskane z kolumn 

tabeli związane są z cechami osobowości - pierwsza określa emocjonalność, druga 

aktywność, a trzecia oddźwięk psychiczny. 

Aby zinterpretować wyniki testu należy z lewej strony kartki narysować 20 poziomych kresek 

(oddalonych od siebie o 1/2 cm) i podpisać je liczbami od 1 do 20, zaczynając od dołu (tak, 
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aby na dole była liczba 1, na górze 20). Na wysokości liczby 10 należy poprowadzić prostą 

poziomą, która oznaczać będzie średnią. Musimy otrzymać rysunek: 

Na tak przygotowanej kartce należy narysować psychogram - posługując się wynikami  

z trzech kolumn tabeli stworzyć 3 "kominy" o odpowiedniej wysokości. Swój typ osobowości 

określamy porównując ten psychogram z schematami wzorcowymi. 
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Jeżeli wystąpią trudności ze zidentyfikowaniem psychogramu, to może oznaczać, że wyszedł nam typ 

mieszany, złożony z dwu lub nawet trzech typów. W takim przypadku przy określaniu typu należy 

wziąć pod uwagę górny zarys kominów, a także ich wysokość. Komin poniżej średniej oznacza słabe 

nasilenie danej cechy, a powyżej średniej jej odpowiednią intensywność. Na przykład pasjonat  

z komponentą (domieszką) nerwowca będzie miał wszystkie trzy kominy powyżej średniej,  

ale pierwszy komin (emocjonalność) będzie wyraźnie dominował, jak to jest w schemacie nerwowca. 

Nerwowiec 

Nie mylić z nerwicowcem! Odznacza się usposobieniem krańcowo zmiennym, w krótkim czasie 

przechodzi od łez do śmiechu. Spragniony uczuć, ale niestały w swoich sympatiach. Do ludzi i do 

zagadnień przywiązuje się w sposób przelotny, wahliwy. Ludzi ocenia zależnie od tego, czy z nim 

sympatyzują, czy też nie. Bywa gwałtowny i drażliwy, trudno go przegadać. Chce wzbudzić podziw  

i zwracać na siebie uwagę. Wciąż poszukuje nowych wrażeń, rzeczywistość wydaje mu się szara  

i nieciekawa, więc odczuwa potrzebę upiększania jej, co go prowadzi do kłamstwa lub do fikcji 

poetyckiej. Nie jest zdolny do systematycznej pracy. Oddaje się zajęciom ulubionym, a zaniedbuje 

obowiązkowe, w rezultacie czego pracuje zrywami i tylko wtedy, gdy jest emocjonalnie 

zainteresowany. Szybko się zapala i prędko gaśnie: typowy słomiany ogień. Po doznanych 

niepowodzeniach daje się łatwo pocieszyć. Snuje wielkie plany, których nie urzeczywistnia. Lubi życie 

towarzyskie, odznacza się błyskotliwą inteligencją. Nie umie oprzeć się pokusie, ale szczerze żałuje 

swoich upadków i wciąż postanawia rozpocząć życie na nowo. W szkole często ma kłopoty  

z przedmiotami ścisłymi. Jest bardzo podatny na wpływy, dlatego powinien siedzieć z uczniem 

spokojnym i pracowitym (zeszyty będą staranniejsze i lepsze oceny). Najwyższą wartością dla niego 

jest piękno i rozrywka. 

Sentymentalny 

Jest ambitny, ale nie umie urzeczywistnić swoich daleko sięgających planów, dlatego poprzestaje na 

marzeniach. Zadumany, zapatrzony w swoje życie wewnętrzne, lubi "przeżuwać" swe doznania 

psychiczne. Melancholiczny i niezadowolony z siebie, skłonny jest do skrupułów i kompleksów, 

zwłaszcza do kompleksu niższości. Często oskarża samego siebie, a nawet czuje do siebie wstręt. 

Nieśmiały, drażliwy, przeżywa, choć nie daje tego poznać po sobie, każde słowo niebacznie rzucone 

przez otoczenie. Pozornie nieczuły i obojętny - twarz ma podobną do chłodnej i obojętnej maski, ale 

pod nią ukrywa istne burze i załamania. Często nieufny i podejrzliwy, lęka się wszelkich nowości, 

zwracając najchętniej myśl ku temu, co minęło. Wierny w przyjaźni i w miłości, wciąż szuka 

przyjaciela, któremu mógłby powierzyć bogactwo swego wewnętrznego życia. Takim powiernikiem 

często staje się pamiętnik chroniony czujnie przed wzrokiem ciekawych. Niezręczny i niepraktyczny,  

z trudem nawiązuje stosunki z ludźmi, lękając się niezrozumienia i ośmieszenia. Pesymista, nie wierzy 

we własne siły, często z góry rezygnuje z sukcesu, który mógłby na pewno osiągnąć, gdyby miał 

odrobinę ufności do samego siebie. Delikatny w stosunku do innych, umie ich otoczyć opieką. 

Indywidualista, kocha przyrodę i szuka w niej schronienia przed twardością losu. Często 

niezrozumiany - niepowodzenia załamują go, trudności przerażają. Trema i lęk przed publicznym 

wystąpieniem, nawet przed klasą. Na ogół duża inteligencja, ale się nie uzewnętrznia. Potrzebuje 

dużo serdeczności, wprost komfortu uczuciowego i podtrzymywania w sukcesach. Takie dziecko nie 

prosi, milczy, ale na dobranoc czeka na 4 całusy, w szkole nie podniesie palców, choć wie. "Worek bez 
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dna" na pochwały, których żadna liczba go nie popsuje. Najwyższą wartością dla niego jest życie 

wewnętrzne i przyjaźń. 

Choleryk 

Jest pełen żywotności i energii, działa gorączkowo i z wytężeniem, w wielu kierunkach, dosłownie 

wyżywa się w pracy społecznej. Daje się pochwycić wszystkim okazjom do działania: podróże, sporty, 

gry. Jest jakby rzucany naprzód przez swoją aktywność. Na skutek braku hamującego czynnika  

w oddźwięku psychicznym cechuje go niestałość, częsta zmiana pracy, zamiarów i przyjaciół, ponadto 

żywe zachowania (rozbieganie, oburzanie, gniew, walenie pięścią). Inteligencja konkretna, 

techniczna. Nie ma na ogół zdolności do uogólniania, do syntezy, choć umysł ma bystry. Jest realistą, 

umie wywikłać się nawet z trudnej sytuacji. Usposobienie pogodne, optymistyczne. Z łatwością 

nawiązuje kontakty towarzyskie i przyjacielskie. Żywi autentyczną życzliwość dla ludzi i miłość  

do świata. Pełen ciepła i ostentacyjnej serdeczności, potrafi przyciągnąć do siebie ludzi i darzyć  

ich zaufaniem. Umie zdobywać, lubi rozkazywać i każdemu dać jakąś robotę do wykonania. Szybki, 

zręczny i zdecydowany, wierzy w postęp. Jest zwykle dobrym mówcą, czasem demagogiem. Powinien 

pracować nad tym, by się nie rozpraszać, nie działać w zbyt wielu kierunkach, narzucić sobie 

dyscyplinę i zachować hierarchię celów. Ceni działanie. 

Pasjonat 

Odznacza się ambicją, umie konsekwentnie urzeczywistniać swoje dalekosiężne plany. Wielka 

prężność całej osobowości skoncentrowana w kierunku określonym przez główną namiętność. 

Charakter władczy, skłonny do panowania zarówno nad sobą, jak nad innymi. Potrafi wyrzec się 

wszystkiego, co nie prowadzi do umiłowanego celu. Często utożsamia siebie ze sprawą, której służy. 

Traktuje więc głęboko i poważnie szkołę, pracę, obowiązki rodzinne, ojczyznę. Lubi pochwały, 

doświadcza nigdy nie nasyconego głodu wielkości. Wobec otoczenia usłużny i ofiarny, ale pod 

warunkiem, że zostanie uznana wartość jego osoby. Umie ograniczyć potrzeby organiczne, aż do 

daleko posuniętego ascetyzmu, jeżeli wymaga tego zadanie. Potrafi ujarzmiać swoją gwałtowność, 

chociaż niekiedy wybucha. Energię swego charakteru dyscyplinuje, zaprzęgając ją do wielkich zadań. 

Postępuje zwykle uczciwie, ale jest niekiedy skłonny hołdować zasadzie: cel uświęca środki. Jeżeli 

ambicja realizacyjna pasjonata połączy się z wybitnymi zdolnościami, prowadzi  

do nieprzeciętnych czynów i osiągnięć. Jest on zwykle zarówno dobrym praktykiem, jak  

i teoretykiem. Cechuje go uczciwość, punktualność, naturalność, wytrwałość, praca dla odległej 

przyszłości, zgodność czynów i wyznawanych zasad. Wyrzekanie się, chociaż rozumowo uzasadnione, 

nie przychodzi mu łatwo i bywa czasem dramatyczne. Jest to charakter, który cierpieniem musi płacić 

cenę swojej wielkości. Wybija się i zajmuje stanowiska kierownicze w różnych zawodach. Jego 

wrażliwa ambicja wymaga, by nie ironizować, nie wyśmiewać i nie karać publicznie, bo to rani 

pasjonata śmiertelnie. Najwyższą wartością jest dlań zadanie, które ma wykonać. 

Flegmatyk 

Jest zrównoważony, obiektywny, punktualny i szanujący zasady. Mimo chłodu i pozornej 

nieczułości umie pomagać potrzebującym. Cierpliwy, odważny, wytrwały i naturalny,  

po prostu nie umie udawać. Obdarzony jest zdolnością jasnego i treściwego wypowiadania 

się, chociaż monotonią może niekiedy nużyć słuchaczy. Uzdolniony do matematyki i nauk 

ścisłych, ma umiejętność abstrakcji. Ma wybitne poczucie humoru, na co nie wydaje się 
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wskazywać jego na ogół poważny wygląd. Pracuje systematycznie, bez pośpiechu i jest 

wydajny, bo nie wykonuje ruchów niecelowych, pracuje solidnie i dokładnie, nie dla korzyści 

jak sangwinik i nie dla efektu zewnętrznego, jak nerwowiec. Metodyczność pracy, potrzeba 

dokładnej analizy powoduje, że może on być czasem mylnie uważany za leniwego. Wierny 

swemu słowu, na czas wykonuje zlecone prace. Nie pragnie życia towarzyskiego, ale umie 

znaleźć się wśród ludzi. Ma zamiłowanie do porządku i czystości. Życie wewnętrzne proste, 

bez powikłań i kompleksów. Interesuje się raczej rzeczami niż ludźmi, a sprawy ludzkie to dla 

niego zobiektywizowane prawa lub systemy. Najwyżej ceni prawdę i prawo. 

Sangwinik 

Jest chłodny i opanowany, uwagę swoją kieruje na życie zewnętrzne (ekstrawertyk), które umie 

doskonale obserwować. Obdarzony w wybitnym stopniu zmysłem praktycznym, potrafi "sprzedać" 

swoje wiadomości. Zdolny jest do nauk ścisłych, zwłaszcza eksperymentalnych. Lubi życie 

towarzyskie, jest grzeczny, dowcipny i uprzejmy, ale bywa również ironiczny i złośliwy. Można  

go nazwać zręcznym dyplomatą, bo zna tajemnicę kierowania ludźmi. Nie przeżywa głęboko 

konfliktów wewnętrznych, łatwo się przystosowuje i z każdej sytuacji umie wyciągnąć dla siebie 

maksimum korzyści: na niskim poziomie rozwoju bywa egoistyczny, wyrachowany i wykorzystuje 

innych. W badaniach sangwinicy wykazali najwyższe wyniki w takich cechach, jak: bystrość 

intelektualna, zasób pojęć, myślenie logiczne i abstrakcyjne, obiektywność wrażeń. Tolerancyjny  

i podatny na wpływy otoczenia, nawet w bardzo napiętych sytuacjach spokojny i zrównoważony. Łzy 

nie tylko nie wzruszają go, ale wydają mu się śmieszne. Wymaga żelaznej dyscypliny, ale na wesoło. 

Ceni powodzenie. 

Apatyk 

Bywa zwykle małomówny, skryty i zamknięty w sobie. Nie ma zbyt wielkich aspiracji. Ponury  

i milczący, rzadko się śmieje. Zwykle uczciwy, prawdomówny, punktualny, odważny. Nudzi się często, 

brak mu zainteresowań. Zdolny zazwyczaj do matematyki i przedmiotów ścisłych, wierny jest 

zasadom, które mu wpojono, lubi porządek i czystość. Wytrzymały na ból i niewygody. Nie lubi 

nowości, jest raczej konserwatystą. Długo nosi urazy w sercu, niełatwo daje się pogodzić. Odznacza 

się równym usposobieniem, trzyma się z dala od społeczeństwa. Największą dla niego wartością jest 

spokój. 

Amorfik 

Jest uczynny, zgodny, tolerancyjny. Daje się ukształtować swemu otoczeniu, dlatego mówi się o nim, 

że ma dobry charakter. Niedbały, skłonny do lenistwa, odkłada zlecone czy zamierzone zajęcia. 

Niepunktualny.  

Na ogół idzie za tym, co modne, niekiedy dość zaskakująco przejawia bierny opór. Nie przejmuje się 

niczym. Często uzdolniony jest do muzyki i sztuki aktorskiej, nieraz obdarzony dobrą pamięcią. Nad 

wszystko stawia potrzeby organiczne. Ożywia się z częstej "duchowej drzemki" podczas gier i zabaw 

towarzyskich, chętnie uprawia gry hazardowe. Lubi wygodne życie w domu rodzinnym, ale nie umie 

poświęcić się i być ofiarnym. Dość obiektywnie ocenia rzeczywistość. Bywa pozbawiony inicjatywy  

i chęci do pracy, zniechęca się przy najmniejszej przeciwności. Tempo jego pracy jest powolne  

i potrzeba wielu sprzyjających warunków, aby wszedł w tok działania, które zresztą nie jest 

długotrwałe. Unika samotności, bo poddając się wpływom innych, bez wysiłku wychodzi ze swej 
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inercji. Ulegając otoczeniu i modzie, żyjąc dniem dzisiejszym, amorfik odczuwa złudzenie pełni życia. 

Należy wpajać nawyki i przyzwyczajenia. Ceni przyjemność i rozrywkę. 

 

SKALA  NOMINACYJNA  DO  OCENY  OSIĄGNIĘĆ  UCZNIÓW 

(wg M.A Winzer, tłum. J.Kossewska) 

Imię i nazwisko ucznia………………………………………..   

Data …………………………………… 

 

Instrukcja : Proszę zaznaczyć charakterystyczny dla ucznia poziom osiągnięć  

w poszczególnych sferach. 

1 – bardzo słaby, osiągnięcia znacznie obniżone w stosunku do większości  dzieci  

w klasie. 

2 – słaby. 

3 – średni. 

4 – dobry.  

5 – bardzo dobry, wybitne osiągnięcia. 

I. KOMPETENCJE JĘZYKOWE 

1. Struktura językowa – w zakresie składni, morfologii, fonologii, logicznej konstrukcji 
wypowiedzi. 

2. Słownictwo, zakres słownictwa, złożoność, abstrakcyjność. 
3. Umiejętność czytania trudnych tekstów oraz stopień zainteresowania się tekstem. 
4. Rozumienie tekstu – rozumienie następstwa zdarzeń, konkluzje, główne idee. 
 

II. UMIEJĘTNOŚCI  SZKOLNE 

1. Ciekawość – często zadaje pytania typu „jak” i „dlaczego”. 
2. Umiejętności matematyczne – zainteresowanie liczbami i symbolami. 
3. Tempo uczenia się i szybkość rozumienia nowego materiału. 
4. Rozwój pojęciowy – rozumienie nowych słów, pojęć, zasad, uogólnianie sądów. 
5. Zainteresowanie się otaczającą rzeczywistością, zasób wiadomości ogólnych z różnych 

dziedzin. 
6. Adaptacja do nowych sytuacji szkolnych i społecznych, poszukiwanie nowych 

doświadczeń. 
7. Osiągane wyniki z większości przedmiotów szkolnych. 
8. Rozumienie pojęć czasu i przestrzeni. 
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III. ZAANGAŻOWANIE  W  ZADANIE 

1. Tendencja do dokończenia rozpoczętego zadania. 
2. Motywacja do podejmowania i rozwiązywania trudnych problemów. 
3. Koncentracja i skupienie na wykonywanym zadaniu. 
4. Zainteresowanie poznawaniem nowości i prezentacja swojej wiedzy w sposób 

oryginalny. 
 

IV. TWÓRCZOŚĆ 

1. Zdolność do prezentacji niezwykłych i nowych idei. 
2. Zdolność decentracji – uwzględnia wiele punktów widzenia. 
3. Tendencja do przyjmowania i wykorzystywania nowości – nowe myśli, idee, pojęcia. 
4. Rozumienie związków – samodzielne dochodzenie do konkluzji i wniosków. 
 

V. PRZYSTOSOWANIE  SPOŁECZNE  I  EMOCJONALNE 

1. Tendencja do podejmowania roli przywódcy. 
2. Umiejętności społeczne. 
3. Sumienność, wiarygodność, odpowiedzialność. 
4. Rozumienie i wrażliwość na uczucia innych. 
 

Wyniki 

I. Kompetencje językowe 

 20-18 pkt. Bardzo dobry 

 17-15 pkt. Dobry 

 14-11 pkt. Średni  

 10-7 pkt. Słaby 

 Poniżej  7 pkt.  Bardzo słaby  
 

II. Umiejętności  szkolne  

 40-35 pkt. Bardzo dobry 

 34-31 pkt. Dobry  

 30-22 pkt. Średni  

 21-14 pkt. Słaby 

 Poniżej 14 pkt. Bardzo słaby 
 

III. Zaangażowanie w zadanie  

 20-18 pkt. Bardzo dobry 

 17-15 pkt. Dobry 

 14-11 pkt. Średni  

 10-7 pkt. Słaby 

 Poniżej  7 pkt.  Bardzo słaby  
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IV. Twórczość 

 20-18 pkt. Bardzo dobry 

 17-15 pkt. Dobry 

 14-11 pkt. Średni  

 10-7 pkt. Słaby 

 Poniżej  7 pkt.  Bardzo słaby 
 

V. Przystosowanie społeczne i emocjonalne 

 20-18 pkt. Bardzo dobry 

 17-15 pkt. Dobry 

 14-11 pkt. Średni  

 10-7 pkt. Słaby 

 Poniżej  7 pkt.  Bardzo słaby  
 

SKALA  NOMONACYJNA   DLA  RODZICÓW  (M.A. Winzer w tłum. J. Kossewskiej) 

Imię i nazwisko dziecka ........................................................................................................................ 

Data ................................................ 

Instrukcja : proszę w każdym punkcie zaznaczyć stwierdzenie, które najbardziej pasuje  

do Pani/Pana dziecka. 

 

KOMPETENCJE  JĘZYKOWE 

1. a) Ogląda telewizję, ale nie czyta dla przyjemności. 
b) Woli oglądać telewizję, niż czytać dla przyjemności. 
c) W tygodniu czyta przynajmniej jedną książkę, poziomem trudności zbliżoną do tekstów 
szkolnych. 
d) Czyta dwie lub więcej książek tygodniowo i ogląda 2 lub 3 ulubione programy telewizyjne 
dziennie. 
e) Czyta wiele książek i czasopism i ogląda 2 lub 3 ulubione programy telewizyjne. 

2. a) Używa bardzo prostych słów i zwrotów językowych, często nie może wyrazić swoich myśli. 
b) Używa nieprawidłowo słów, czasami źle interpretuje lub źle rozumie potoczne wypowiedzi. 

c) Używa słownictwa takiego jak jego rówieśnicy. 

d) Lubi w wypowiedziach używać nowych słów. 

e) Lubi zabawy słowne, używa wielu różnych słów do wyrażania abstrakcyjnych idei. 

3. a) Nie uważa, błędnie rozumie instrukcje. 
b) Rzadko słucha, błędnie rozumie instrukcje. 

c) Słucha i rozumie standardowe instrukcje. 

d) Słucha i rozumie instrukcje podczas wykonywania dodatkowej czynności. 

e) Słucha i  dobrze rozumie instrukcje podczas wykonywania wielu dodatkowych czynności. 
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4. a) Używa niejasnego i niezrozumiałego języka. 
      b) Czasami używa niejasnego i niezrozumiałego języka. 

      c) Posługuje się zrozumiałym językiem. 

      d) Mówi płynnie, czasami dodając trudne określenia. 

      e) Mówi bardzo płynnie dodając wiele różnych określeń. 

 

UMIEJĘTNOŚCI  SZKOLNE 

1. a) Na świadectwie szkolnym ma słabe oceny dostateczne z większości przedmiotów. 
      b) Na świadectwie szkolnym ma  oceny dostateczne z większości przedmiotów. 

      c) Na świadectwie szkolnym ma  oceny dobre i bardzo dobre z większości przedmiotów. 

      d) Na świadectwie szkolnym ma  oceny  bardzo dobre z większości przedmiotów. 

      e) Na świadectwie szkolnym ma  oceny celujące z większości przedmiotów oraz wyróżnienia  za   

          wybitne osiągnięcia. 

2. a) Nie lubi szkoły i często szuka okazji, aby zostać w domu. 
b) Woli nie iść do szkoły i czasami chce zostać w domu. 
c) Lubi chodzić do szkoły. 
d) Lubi chodzić do szkoły i wykonuje dodatkowe zadania, aby sprawić przyjemność 
nauczycielowi. 
e) Zawsze lubi chodzić do szkoły i uczestniczy w "kółkach zainteresowań" lub wykonuje 
dodatkowe zadania poza obowiązkowymi lekcjami. 

3. a) Ma trudności w zrozumieniu nowego materiału. 
b) Otrzymuje dodatkowe wyjaśnienia, aby zrozumieć nowy materiał. 
c) Opanowuje prezentowany nowy materiał. 
d) Bardzo łatwo opanowuje i przyswaja sobie nowe informacje.  

4. a) Bardzo niechętnie odrabia zadania domowe. 
      b) Niechętnie odrabia zadania domowe. 
      c) Samodzielnie odrabia zadania domowe. 
      d) Chętnie wykonuje więcej ćwiczeń niż jest zadane. 
      e) Bardzo chętnie wykonuje wiele dodatkowych ćwiczeń, jest dumny ze swoich osiągnięć 
5. a) Nie przejawia zainteresowania kolekcjonowaniem przedmiotów ani żadnym hobby. 

b) Przejawia słabe  zainteresowania kolekcjonowaniem przedmiotów i jakimś hobby. 
c) Zaczyna interesować się jakimś hobby lub kolekcjonowaniem przedmiotów za przykładem   
    kolegów z klasy. 
d) W młodszym wieku zaczął już przejawiać szczególne zainteresowania. 
e) Samodzielne rozwija swoje hobby i kolekcje przedmiotów   

6. a) Bardzo często nie może odnaleźć właściwej drogi zarówno w znanym otoczeniu, jak  
i w okolicy szkoły. 
b) Często nie może odnaleźć właściwej drogi  w znanym otoczeniu. 

c) Potrafi znaleźć własną drogę do szkoły i trafić w inne miejsca, które mu się wskaże. 

d) Potrafi znaleźć nowe drogi do szkoły i do sklepu. 

e) Rzadko traci orientację, adaptuje się do nowego otoczenia i miejsca. 

7. a) Czuje się bardzo zakłopotany, nie może zrozumieć przedstawionych mu idei. 
b) Czuje się zawstydzony przed klasą, że nie rozumie nowych idei. 
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c) Jest zainteresowany zajęciami w klasie. 
d) Wykazuje zainteresowanie abstrakcyjnymi ideami. 
e) Interesuje się wiadomościami i wydarzeniami ze świata, dyskutuje z rodzicami. 

8. a) Ma duże trudności w rozwiązywaniu zadań problemowych. 
b) Ma  trudności w rozwiązywaniu zadań problemowych prezentowanych w klasie 
c) Rozwiązuje większość  zadań problemowych prezentowanych w klasie. 
d) Szybko rozwiązuje zadania problemowe i podaje alternatywne rozwiązania. 
e) Bardzo szybko rozwiązuje zadania problemowe stosując różne  metody rozwiązania i prosi o   
    następne zadania. 

  

TENDENCJA  DO  KOŃCZENIA  ZADANIA 

1. a) Nie kończy rozpoczętego zadania. 
b) Nie koncentruje uwagi na dokończeniu zadania. 

c) Jest zadowolony z dokończonego zadania. 

d) Chętnie wykonuje dodatkową pracę. 

e) Stara się zrobić więcej niż jest proszony. 

2. a) Nie może skoncentrować się tak długo, aby dokończyć zadanie. 
b) Łatwo się rozprasza i odrywa od rozpoczętego zadania. 

c) Wykazuje średnią koncentrację na zadaniu. 

d) Jest skoncentrowany na zadaniu, chce je doprowadzić do końca. 

e) wykazuje wysoką koncentrację na zadaniu. 

3. a) Jest słabo zainteresowany ocenami i zakończeniem pracy. 
b) Nie martwi się, czy praca jest wykonana dobrze. 

c) Lubi dostawać dobre stopnie. 

d) Lubi podejmować trudne zadania. 

e) Uczy się dla samego uczenia. 

4. a) Woli zaczynać nową grę, niż dotrwać do końca. 
b) Nie lubi grać do końca. 

c) Lubi grę doprowadzić do końca. 

d) Lubi wygrywać. 

e) Jest agresywny, lubi wygrywać. 

 

TWÓRCZOŚĆ 

1. a) Błędnie odpowiada na pytania lub zapytany milczy. 
b) Powtarza pytanie lub po prostu zgadza się z kolegami. 

c) Udziela stereotypowych odpowiedzi. 

d) Jego odpowiedzi są niezwykłe i skomplikowane. 

e) Podaje unikalne, nietypowe i fantastyczne odpowiedzi i rozwiązania  

2. a) Interesuje się nielicznymi zagadnieniami prezentowanymi w szkole. 
 b) Interesuje się niektórymi zagadnieniami prezentowanymi w szkole. 
 c) Interesuje się tematami prezentowanymi w szkole. 
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d) Interesuje się  zagadnieniami prezentowanymi w szkole oraz innymi tematami. 

e) Interesuje się wieloma różnorodnymi  zagadnieniami oraz tematami prezentowanymi w   

    szkole. 

3. a) Woli nic nie robić. 
b) Często boi się ujawniać swoje zdanie. 

c) Woli bezpieczne, konwencjonalne idee. 

d) Przeważnie jest ostrożny, ale czasem podejmuje ryzyko. 

e) Lubi podejmować ryzyko, żądny przygód, niekonwencjonalny, marzyciel. 

4. a) Nie potrafi podejść do zagadnienia. 
b) Widzi tylko jeden sposób podejścia do zagadnienia. 

c) Podchodzi do zagadnienia z bezpośredniego punktu widzenia. 

d) Podchodzi do zagadnienia z różnych punktów widzenia. 

e) Podchodzi do zagadnienia z alternatywnych punktów widzenia. 

 

KOMPETENCJE  SPOŁECZNO - EMOCJONALNE 

1. a) Nie rozumie śmiesznych opowiadań i żartów. 
b) Śmieje się z żartów opowiadanych przez innych. 

c) Ma poczucie humoru podobne do rówieśników. 

d) Powtarza żarty i układa oryginalne, wesołe opowiadania. 

e) Przejawia wyjątkowe poczucie humoru. 

2. a) Czasami rówieśnicy z klasy unikają go. 
b) Jest tolerowany przez inne dzieci w klasie. 

c) Ma przyjaciół w klasie i sąsiedztwie. 

d) Ma przyjaciół w szkole, którzy są o rok od niego starsi. 

e) Ma przyjaciół wśród dorosłych , a także wśród nieco starszej od niego młodzieży. 

3. a) Jest niewrażliwy na potrzeby innych ludzi, ignoruje ich uczucia. 
b) Ma tendencję do lekceważenia uczuć innych osób. 

c) Odnosi się do innych z szacunkiem. 

d) Jest wrażliwy na uczucia i potrzeby innych. 

e) Pomaga grupie zintegrować się. 

4. a) Woli przebywać w towarzystwie niż w samotności. 
b) Potrzebuje towarzystwa. 

c) Chwilami lubi przebywać w samotności. 

d) Lubi godzinami przebywać w samotności. 

e) Potrzebuje samotności. 

 

Testy sprawdzające kreatywność intelektualną. 

Testy oparte są na zasadzie skojarzeń. Chodzi o to, aby wychodząc od jednego danego 

hasła(słowa, tematu itd.) szybko znaleźć możliwie jak najwięcej kojarzących się z nim 

wyrazów. Wyrazy te niekoniecznie muszą łączyć się ze słowem ściśle i logicznie, ale poprzez 

analogię, pokrewieństwo, analizę. 
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Test dla dzieci w wieku 7 do 10 lat. 

Prosimy dziecko, aby napisało samodzielnie maksymalną liczbę słów mających związek  

z okrągłością. To hasło natychmiast wywołuje różne skojarzenia z wyobrażeniami, 

przedmiotami np.: piłka, kula, okrężny ruch nogą, talerz, Ziemia, cyrk, itd. Liczą się wszelkie 

słowa, które mają jakikolwiek związek z hasłem. 

Po pięciu minutach liczymy zapisane słowa - tylko te właściwe, pozostałe odrzucamy. 

Wyniki: 

Dziecko napisało 20 słów: Ma nadzwyczajne intelektualne zdolności twórcze, dzięki którym 

może daleko zajść w tej dziedzinie. 

15-20 słów: Dziecko ma duże intelektualne zdolności twórcze. Jeśli wybierze zawód, do 

którego są one konieczne, będzie mogło dzięki nim odnieść sukces. 

9-14 słów: Dziecko ma przeciętne intelektualne zdolności twórcze. Zawsze mu się przydadzą, 

ale nie należy go kierować do zawodu, w którym mają one pierwszorzędne znaczenie. 

Poniżej 9 słów; Dziecko nie jest twórcą intelektualnym. Należy kierować je ku dziedzinom  

(jest ich bardzo wiele), w których nie ma to znaczenia. 

 

Test dla dzieci w wieku od 11 do 15 lat. 

Test opiera się na tej samej zasadzie. Tym razem za temat przewodni posłuży kolor biały. 

Wszelkie słowa, jakie dziecko napisze muszą się z nim łączyć. Na przykład: wapno, jajko, 

suknia ślubna, biała noc, białko oka, itd. 

Po pięciu minutach liczymy słowa tylko właściwe. 

 

Wyniki: 

Dziecko napisało 20 słów: Ma wybitne intelektualne zdolności twórcze, dzięki którym może 

daleko zajść w tej dziedzinie. 

15-20 słów: Dziecko ma duże intelektualne zdolności twórcze. Jeśli w przyszłości wybierze 

zawód, w którym są one konieczne, zapewne przyczynią się one do jego sukcesu. 

9-14 słów: Dziecko ma przeciętne intelektualne zdolności twórcze. Nie wyróżnia się, ale też 

nie pozostaje w tyle. 

Poniżej 9 słów: Dziecko nie jest twórcą intelektualnym. Nie będzie to miało znaczenia, jeśli 

nie skieruje się pod prąd wybierając zawód, który wymaga tego talentu. 
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Test sprawdzający kreatywność artystyczną. 

Test dla dzieci w wieku 7 do 15 lat. 

Dajemy dziecku cztery kartki papieru w różnych kolorach (na przykład: niebieski, czerwony, 

zielony, pomarańczowy), nożyczki, klej i biały karton. 

Prosimy, aby wycięło z kolorowego papieru postacie, rośliny albo przedmioty i przykleiło  

je na białym kartonie. Dajemy mu także ołówek, żeby mogło sobie rysować, zanim zacznie 

wycinać. Przeznaczmy na to godzinę. Po tym czasie oglądamy co dziecko zrobiło. 

Wyniki: 

Nie bierzemy pod uwagę wybranych motywów, ani ich podobieństwa, ani też jakości rysunku 

lub wyboru kolorów. Jeśli na przykład słońce jest zielone - nie ma to znaczenia. 

a) Dziecko wykonało obrazek, w którym każdy element łączy się z innym (jeśli nie jesteśmy 

pewni, pytamy dziecko co chciało zrobić). Wykorzystało cztery kolory, które miało  

do dyspozycji a wszystkie elementy lub niektóre z nich są utworzone z dwóch lub czterech 

kolorów. 

Na przykład: Na obrazku jest niebieskie morze, po którym płynie czerwony statek  

z pomarańczowymi żaglami. Nad brzegiem morza rosną zielone drzewa z czerwonymi 

owocami, a w ich cieniu stoi pomarańczowa postać w czerwonym kapeluszu. Dziecko ma 

wybitny, rzadko spotykany artystyczny potencjał twórczy. Należy mu umożliwić jego 

rozwijanie. 

b) Dziecko stworzyło obrazek, na który składa się tylko jeden element, ale skomponowany  

z papierów we wszystkich czterech kolorach. 

Na przykład: Obrazek przedstawia klowna o pomarańczowej twarzy, w niebiesko-czerwonym 

kostiumie i zielonym kapeluszu. Dziecko ma duży potencjał twórczy, który może zaprowadzić 

je daleko w tej dziedzinie, jeśli będzie miało dosyć chęci i silnej woli. 

c) Dziecko stworzyło wiele elementów, które nie łączą się z sobą w żaden sposób, a każdy  

z nich skomponowany jest z papieru w jednym kolorze. Wykorzystano przy tym wszystkie 

kolory. Np.: Czerwony domek, zielony statek, pomarańczowy pies i niebieski wazon. 

 

Dziecko ma przeciętny artystyczny potencjał twórczy, który nie przysparza mu dodatkowych 

atutów, ale i nie jest jakimś szczególnym niedostatkiem. Jeśli dziecko zechce i będzie miało 

dość silnej woli, może go rozwijać. 

d) Dziecko utworzyło kilka elementów, które nie łączą się ze sobą w żaden sposób, ale 

wszystkie lub niektóre skomponowane są z różnych kolorów. Wykorzystało przy tym 

wszystkie kolory, które miało do dyspozycji. Dziecko ma spory artystyczny potencjał twórczy, 
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który jednak wymaga rozwoju. Wszystko zależy od zainteresowań dziecka i jego motywacji 

do pracy. 

Dziecko nie wykorzystało wszystkich czterech kolorów, ale z tych które wykorzystało, 

stworzyło jeden różnobarwny element lub kilka elementów dwu- lub trzykolorowych. 

W tej chwili dziecko ma słaby artystyczny potencjał twórczy, jednak on istnieje i można  

go rozwijać. Może się znacząco zwiększać, jeśli dziecko wykaże chęć do pracy i silną wolę. 

 

f) Dziecko nie wykorzystało czterech kolorów, które miało do dyspozycji i stworzyło jeden lub 

kilka elementów jednokolorowych. Na przykład: Czerwony dom i pomarańczowe słońce. 

Artystyczny potencjał twórczy dziecka jest prawie równy zeru. Lepiej kierować je ku innej 

dziedzinie nie wymagającej motywacji artystycznych. 

TEST –  Zadania arytmetyczne  

Zadanie 1  

Jaką l iczbę wstawisz w miejsce pytajnika?  

2   6   12   20   30   42   56   ? 

A) 60                 B) 72              C) 68                   D) 64 

Zadanie 2  

Jaką l iczbę wstawisz w miejsce pytajnika?  

7   6   8   5   9   4   10   ? 

A) 11                B) 5                      C) 3                     D) 10 

Zadanie 3  

Jaką l iczbę wstawisz w miejsce pytajnika ? 

2   5   10   17   26   37   50   65   82   101   ? 

A) 111                B) 122                 C) 129                   D) 135 

Zadanie 4  

Jaką l iczbę wstawisz w miejsce pytajnika?  

12   24   38   416   532   664   ? 
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A) 796                 B) 922               C) 828                     D) 7128 

Zadanie 5  

Jaką l iczbę wstawisz w miejsce pytajnika?  

3   4   6   8   12   14   18   20   24   30   ? 

A) 31                     B) 32                      C) 33                   D) 34 

ODPOWIEDZI  

Zadanie 1  

Jaką l iczbę wstawisz w miejsce pytajnika?  

2   6   12   20   30   42   56   ? 

A) 60                   B) 72)              C 68                   D) 64  

Dodajemy kolejne liczby parzyste od  4,6,8 .... 

Zadanie 2  

Jaką l iczbę wstawisz w miejsce pytajnika?  

7   6   8   5   9   4   10   ? 

A) 11                B) 5                      C) 3                     D) 10 

Od 7 co druga kolejne rosnąco, a od 6 co druga kolejna malejąco 

Zadanie 3  

Jaką l iczbę 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  

Jaką l iczbę 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 nią potęgi 2, czyli 2, 4,8, 16...... 

Zadanie 5  

Jaką l iczbę wstawisz w miejsce pytajnika? Kolejne pierwsze +1  

3   4   6   8   12   14   18   20   24   30   ? 

A) 31                     B) 32                      C) 33                   D) 34 

TEST NA INTELIGENCJĘ - ZADANIA OBLICZENIOWE 

 

Zad.1 Samolot leci pod wiatr z szybkością 750km/h, a z wiatrem 790km/h. 

          Jaka jest prędkość wiatru? 

 

A) 40km/h            B) 20km/h                    C) 15km/h                           D)25km/h    

 

Zad.2 Chart dostrzegł zająca z odległości 60 metrów i rzucił się zanim w pogoń z prędkością 
6m/s. W tej samej chwili zając zaczął uciekać z prędkością 5,5m/s. Po jakim czasie chart 
dopadnie zająca? 

 

A) 5 minut               B) 2 minuty                   C) 1 minuta                  D) 36 sekund 

 

Zad.3 Gąsienica o długości 3,5cm mija nieruchomego ślimaka o długości 2cm. Jak długo będą 

się mijać, jeśli jej pełzanie odbywa się w tempie 0,1 cm na sekundę? 

 

A) 80 sekund              B) 35 sekund             C) 47 sekund              D) 55 sekund 

 

Zad.4 Ku zdumieniu zająca z zadania 3 chart go ominął i pędził dalej. Jak długo się mijali, 

zakładając, że długość zająca to 45cm, charta 70cm, a zając ani myślała zwalniać? 
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A) 1,15 sekund        B) 2,1 sekund          C) 2,3 sekund                   D) 2,7 sekund 

 

Zad.5 Trzy lata temu Józek był trzykrotnie młodszy od Andrzeja, za trzy lata będzie już tylko 

dwukrotnie młodszy. Ile lat ma Andrzej dziś?  

 

A)17        B) 19           C) 21    D) 23 

      

Zad.6 Dwoje piechurów idących w przeciwnych kierunkach zbliża się do siebie. Jeden drepce 

z prędkością  0,5m/s, drugi podąża z prędkością 1m/s. Gdy zbliżyli się do siebie na odległość 

30 metrów z plecaka jednego wyskoczył młody kot, dobiegł do drugiego, zawrócił, dobiegł  

do pierwszego, zawrócił i tak będzie ganiać między nimi aż do momentu ich spotkania. Jaką 

całkowitą drogę przebędzie kot, jeśli jego prędkość to 4m/s?         

 

A) 128 m   B) 120 m   C) 90 m              D) 80 m     

 

ROZWIĄZANIA: 

Zad.1 Samolot leci pod wiatr z szybkością 750km/h, a z wiatrem 790km/h. 

          Jaka jest prędkość 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 dostrzegł zająca z odległości 60 metrów i rzucił się zanim w pogoń z prędkością 
6m/s. W tej samej chwili zając zaczął uciekać z prędkością 5,5m/s. Po jakim czasie chart 
dopadnie zająca? 

 

A) 5 minut               B) 2 minuty                   C) 1 minuta                  D) 36 sekund 

60 : ( 6 – 5,5) =120sek =2min. 

Zad.3  Gąsienica o długości 3,5cm mija nieruchomego ślimaka o długości 2cm. Jak długo 

będą się mijać, jeśli jej pełzanie odbywa się w tempie 0,1 cm na sekundę? 

 

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 zająca z zadania 3 chart go ominął i pędził dalej. Jak długo się mijali, 

zakładając, że długość zająca to 45cm, charta 70cm, a zając ani myślała zwalniać? 

 

A) 1,15 sekund        B) 2,1 sekund          C) 2,3 sekund                   D) 2,7 sekund 

45+70 = 115cm=1,15m  1,15 : (6 – 5,5) = 2,3sek 

 

Zad.5 Trzy lata temu Józek był trzykrotnie młodszy od Andrzeja, za trzy lata będzie już tylko 

dwukrotnie młodszy. Ile lat ma Andrzej dziś?  

 

A)17        B) 19           C) 21    D) 23 

     2( x-3/3 +6) = x+3   x=21 

      

Zad. 6  

Dwoje piechurów idących w przeciwnych kierunkach zbliża się do siebie. Jeden drepce  

z prędkością  0,5m/s, drugi podąża z prędkością 1m/s. Gdy zbliżyli się do siebie    na 

odległość 30metrów z plecaka jednego wyskoczył młody kot, dobiegł do drugiego, zawrócił, 

dobiegł do pierwszego, zawrócił i tak będzie ganiać między nimi aż do momentu ich 

spotkania. Jaką całkowitą drogę przebędzie kot, jeśli jego prędkość to 4m/s?.         

 

A) 128 m   B) 120 m   C) 90 m              D) 80 m     

 30: (1+0,5) = 20sek    4x20 = 80m 
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S. 4 ćw. 6 - 7 

„Szwedzki stół” sposobów uczenia się 
 

Optymalny Stan Uczenia się (OLS - Optimal Learning State) jest rozumiany dwojako: 
a) jako określony stan elektromagnetyczny – kiedy w mózgu występują fale o określonej 

częstotliwości, które tworzą optymalne warunki do przyjmowania nowych informacji, 
kojarzenia i kreowania pomysłów. Jest to stan tzw. zrelaksowanej aktywności, kiedy  
to ciało jest zrelaksowane, a umysł spokojny. Można się oczywiście nauczyć wchodzenia  
w taki stan.  

b) jako zestaw wypracowanych osobistych nawyków – przygotowujących ciało  
i zmysły do uczenia się, odpowiedni wybór metod uczenia się ze „szwedzkiego stołu 
metod” oraz odpowiednie zakończenie procesu uczenia się, czyli czegoś, co robimy 
PRZED, W CZASIE i PO uczeniu się.  

 
PRZED wykonujemy rozruch „odpalający” pożądane stany sprzyjające uczeniu się (lepsze 

widzenie, słyszenie, skupienie i lepszą koordynację, wyższą motywację, kreatywność 
itd.).  

W CZASIE uczymy się z użyciem metod adekwatnych do naszych preferencji oraz korzystamy 

z ćwiczeń, które podtrzymują dobry stan organizmu.  

PO uczeniu się właściwie zamykamy proces uczenia się. 

 
Umysł ludzki wytwarza fale elektromagnetyczne o częstotliwości:  
• 13-25 Hz – to stan beta, stan codziennej aktywności;  
• 8-12 Hz – stan alfa – stan na granicy jawy i snu, który przeżywamy niemal codziennie tuż 

przed snem i tuż po obudzeniu się oraz w stanie głębokiego skupienia czy zamyślenia.  
W tym stanie zwiększa się synergiczna współpraca obu półkul mózgowych, zwiększa się 
chłonność umysłu na nową wiedzę i podatność na autosugestie (afirmacje). W tym stanie 
warto dokonać wizualizacji celów albo czekać i spokojnie obserwować, jak nam się same 
łączą myśli, formułują idee, przychodzą rozwiązania i pomysły;  

• 4-7 Hz – to stan theta, stan osiągany w czasie drzemki, lekkiego snu lub głębokiej 
medytacji;  

• > 4 Hz – stan delta, to stan snu i nieświadomości.  

W stanie alfa osiąga się spójność rytmu serca i obrazu fal mózgowych (widocznych na EEG).  
Potocznie można go nazwać byciem na luzie, kiedy rzeczy dzieją się bez wysiłku tak, jak 
powinny „przepływem”. Pytanie jak ten stan osiągać?  
Kluczem jest oczywiście wyciszenie umysłu z wewnętrznej „konwersacji” pełnej autokrytyki, 
niepokoju, niezałatwionych spraw; odprężenie ciała i uspokojenie oddechu.  
 
Poniżej kilka przykładów ćwiczeń, są one niezwykle proste i łatwe do wykonania, ale ich 
efekty są niebagatelne. Pamiętajmy, że uczenie się nie przebiega tylko w głowie. 

 
 
 

 

Przed – dobre ustawienie to (więcej niż) połowa sukcesu 
 



 

 133 

C
o

a
c
h

in
g
 m

e
to

d
ą

 w
s
p

ie
ra

n
ia

 r
o

zw
o

ju
 d

zi
e

c
i 
i 
m

ło
d

zi
e

ży
 |

  
p

a
źd

zi
e

rn
ik

  
2

0
1

5
 –

 m
a

j 
2

0
1

6
 

Grupa ćwiczeń relaksacyjnych (Można alternatywnie wykorzystać karty z ćwiczeniami 
Kinezjologii Edukacyjnej w zakresie „Gimnastyki Mózgu” Paula  Dennisona).  

W stanie aktywnej relaksacji każdy działa lepiej. Dlatego zaczynamy od kilku ćwiczeń 
relaksacyjnych, antystresowych.  

a) Relaks dla ciała.  

Przeciąganie się na siedząco. Ćwiczenie polega na maksymalnym rozciąganiu rąk, nóg  

i kręgosłupa. 

Przeciąganie się na stojąco, w dół i w górę.  
Na stojąco wykonujemy swobodne skłony z dotykaniem dłońmi podłogi, przy zachowaniu 
wyprostowanych kolan (bez wysiłku) oraz luźne skłony do prawej i do lewej stopy.  

Luźna główka.  
W pozycji stojącej lub siedzącej wykonujemy swobodne ruchy głową we wszystkich 
kierunkach: głowa swobodnie opada do tyłu i do przodu, prawe ucho kieruje się do prawego 
ramienia i odwrotnie. To ma być bardzo delikatny ruch, bez unoszenia barków.  

Leżenie.  
Leżymy na podłodze z nogami ugiętymi w kolanach i położonymi na siedzeniu krzesła, 
zamknięte oczy. Oddychanie – ćwiczenie można uzupełnić o obciążenie brzucha np. książką. 
Leżymy tak ok. 5-10 minut, jeżeli nie możemy się pozbyć wrażenia, że „jesteśmy pod 
napięciem”. Jeżeli zaśniesz, to znaczy, że jest Ci to potrzebne i lepiej podarować sobie małą 
drzemkę niż eksploatować zmęczony umysł.  

Opukiwanie ciała od stóp do głów.  
Na stojąco, złożonymi w pięści rękoma opukujemy całe ciało: nogi, ręce, barki. Opukujemy  
w kierunku serca. Prawa ręka opukuje lewą rękę, coraz wyżej do barków i odwrotnie. 
Obiema pięściami opukujemy jedną nogę coraz wyżej, potem drugą nogę. Na końcu 
opukujemy górną część pleców i leciutko – palcami obu dłoni, głowę. Ćwiczenie można 
zakończyć wzajemnym masażem pleców – jak mamy kogoś chętnego pod ręką.  

Otrząsanie ciała.  
Stajemy w rozkroku, na elastycznie ugiętych w kolanach nogach, wykonujemy lekki skłon  
do przodu, wyobrażając sobie, że z pleców i rąk spadają kłopoty, problemy, lęki. 
Wykonujemy kilka energicznych ruchów strząsających napięcie z pleców i rąk. Po czym – już 
w pozycji wyprostowanej – kilka relaksujących oddechów w następujący sposób: powolny 
wdech przez nos (licz do czterech), zatrzymanie na chwilę, powolny wydech przez usta (jak 
dmuchanie). Wydech powinien trwać mniej więcej dwa razy dłużej niż wdech.  

Struna.  
Stajemy w pozycji wyprostowanej, pełnej energii, odwagi, pewności siebie i spokoju. 

Możemy poprosić drugą osobę, aby życzliwie pomogła nam (poprzez obserwację sylwetki, 

mimiki, oddychania, tego, co robią ręce, gdzie patrzą oczy) i komentarz, np. wyprostuj plecy, 

więcej pewności siebie. Róbcie „strunę” zawsze, kiedy dopadnie was niepokój, trema, 

czujecie pewne osłabienie energetyczne – „struna” to przywracanie siebie do pionu! 

 

 
 

Po wykonaniu tych ćwiczeń mamy rozciągnięte i wydłużone mięśnie  

(można to nawet zmierzyć miarką!), jesteśmy bardziej dotlenieni  

i osiągamy stan relaksu niezbędny do dalszej pracy, koncentracji uwagi  

i zaangażowania.  
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b) Relaks dla oczu.  

Ćwiczenia warto zastosować przed czytaniem, oglądaniem obrazów, wykresów, tabel. Jest to 
rozruch mięśni oczu do pracy dla lepszej ich koordynacji, płynności wodzenia oczu  
i ostrości widzenia. Praca oczu słabnie, kiedy oglądamy dużo programów w telewizji, 
pracujemy dużo przy komputerze, czytamy przy złym oświetleniu, przebywamy  
w zadymionych pomieszczeniach.  

Rysowanie oczami.  
Obrysowujemy wzrokiem powoli zarys budynku, drzewa, chmury, przedmiotów  
w pokoju. Wzrok musi być lekko rozproszony, oczy są jakby pędzlem do malowania. Uwaga! 
Cały czas oddychamy spokojnie i głęboko – większość ludzi ma tendencję do wstrzymywania 
oddechu podczas ćwiczeń. Ruch oczami powoli w górę, w dół; w prawo, w lewo i po skosach 
– z lewej do prawej w górę i z prawej do lewej w górę. Podczas wykonywania tego ćwiczenia 
mogą wystąpić następujące objawy:  

 zawroty głowy lub lekkie oszołomienie – świadczy to o niedotlenieniu, trzeba napić 
się wody i wykonać kilka głębokich oddechów;  

 odczuwanie bólu skroniowego – świadczy o tym, że mięśnie oczu wymagają więcej 
ruchu, są usztywnione w wyniku bezruchu;  

 łzawienie, lekki ból oczu (ale taki niemal przyjemny) – wszystko w porządku, świadczy 
to o dobrze wykonanym ćwiczeniu, być może oczy się nie ruszały w tych rejestrach od 
dłuższego czasu.  

Do przodu i tyłu.  
Robienie zeza patrząc na obiekt np. kciuk lub czubek ołówka, który oddalamy na odległość 
wyciągniętej ręki, a potem zbliżamy, wchodząc w środkowe pole widzenia. Wariant drugi: raz 
patrzymy na daleko ustawiony obiekt (za oknem np. czubek drzewa, wieża kościoła), raz na 
czubek nosa. Odczuwane zawroty głowy i lekkie oszołomienie są stanem naturalnym,  
po prostu ruszamy mięśniami, które dawno nie pracowały, dotleniamy organ wzroku i mózg. 
Silne zawroty głowy lub niemożność wykonania tego ćwiczenia są wskazaniem do konsultacji 
ze specjalistą – okulistą. 

Obrazki trójwymiarowe, 3D  
Bardzo przyjemny relaks dla oczu, doświadczanie wyraźnej ulgi, kiedy wejdziemy już w głębię 
obrazka. Ćwiczenie wymaga rozluźnienia oka, inaczej nic nie zobaczysz.  
Pomrugaj. Kilkusekundowe mruganie oczami po przeczytaniu jakiegoś fragmentu tekstu, 
powoduje naturalne nawilżenie gałki ocznej (często wysuszonej patrzeniem na ekrany TV lub 
komputera bez mrugania oczami przez dłuższy czas).  

Ósemka wzrokiem rysowana.  
Zaczynamy rysowanie leżącej ósemki oczami zawsze od środka (od nosa) do góry w lewo! 
Jest to ruch przeciwny do tego, który wykonujemy podczas czytania. Poruszamy mięśniami 
oka w drugą stronę, co powoduje oczywiście dotlenienie gałki ocznej i mózgu oraz usprawnia 
całościowy ruch mięśni oczu. Ćwiczenie to ma podwójne zastosowanie: jest relaksacyjne dla 
oczu, ale także należy do zestawu ćwiczeń integrujących pracę obu stron półkul mózgowych.  

Akwarium lub liście.  
Patrzenie na rybki pływające w akwarium lub lekko poruszane na wietrze liście. Tylko tyle.  
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Muszelki na oczy.  
Wielkie wytchnienie dla zmęczonych oczu. Ćwiczenie wykonujemy na siedząco, łokcie oparte 
o stolik. Przykrywanie oczu dłońmi złożonymi w muszelki, wyobrażanie sobie czerni  
i oddychanie. Ćwiczenie warte też zastosowania PO pracy z komputerem, oglądaniu filmów 
(czyli migocących ekranów) czy długotrwałym czytaniu.  
Wykonanie tych ćwiczeń odpowiednio ustawia oko do pracy, poprawia także ostrość 
widzenia. Aby to udowodnić, przeprowadź taki minieksperyment: przed ćwiczeniami znajdź 
jakiś oddalony tekst lub obraz, który widzisz nieco niewyraźnie. Po ćwiczeniach popatrz na 
dany obiekt z tej samej odległości – na ogół obraz jest dużo wyraźniejszy – oko poćwiczyło  
i działa lepiej! Pamiętajmy o piciu wody w czasie wykonywania ćwiczeń oraz o oddychaniu!  

c) Relaks dla uszu.  

Hałas męczy i dezorganizuje funkcjonowanie mózgu, a nawet uszkadza jego delikatne 
struktury. Zakres spotykanych w środowisku poziomów dźwięku jest dość rozległy, 
począwszy od wartości progowych, tj. poziomu 0 dB (próg słyszalności) do wartości 
powodujących fizyczne odczucie bólu – 130 dB (granica bólu). Przy wartościach powyżej  
65 dB ma miejsce wyraźne nasilenie stanów irytacji i napięć emocjonalnych (pojawia się 
reakcja stresowa). Hałas ma wpływ na funkcjonowanie układu krążenia, układu 
pokarmowego, układu ruchu, układu dokrewnego i układu nerwowego. Hałas podczas 
oglądania telewizji lub gier komputerowych wynosi od 80 do 100 dB.  
Poniżej 35 dB nieszkodliwe dla zdrowia, mogą być denerwujące lub przeszkadzać w pracy 
wymagającej skupienia; 35 –70 dB wpływają na zmęczenie układu nerwowego człowieka, 
poważnie utrudniają zrozumiałość mowy, zasypianie i wypoczynek; 70 – 85 dB wpływają na 
znaczne zmniejszenie wydajności pracy, mogą być szkodliwe dla zdrowia i powodować 
uszkodzenie słuchu, 85 – 130 dB powodują liczne schorzenia organizmu ludzkiego, 
uniemożliwiają zrozumiałość mowy nawet z odległości 0,5 m; powyżej 130 dB powodują 
trwałe uszkodzenie słuchu, wywołują pobudzenie do drgań organów wewnętrznych 
człowieka, powodując ich schorzenia.  
Zbyt duży hałas wywołuje reakcję obronną mięśni ucha – błona bębenkowa się kurczy,  
co przejawia się kłopotami ze słyszeniem i zablokowaniem możliwości słuchania. Oto kilka 
ćwiczeń, które pomagają w lepszym słyszeniu, które warto wykorzystać przed wykładem, 
planowaną dyskusją, oglądaniem filmu czy słuchaniem nagrań.  

Masaż uszu.  
Kciukiem i palcem wskazującym wykonujemy masaż płatków uszu – kilkakrotnie ściskając  
i odwijając płatki uszu, od dołu do góry i z powrotem. Pociągając ucho lekko w dół, po skosie, 
rozciągamy błonę bębenkową, co poprawia słyszenie. W czasie ćwiczenia możemy odczuwać 
potrzebę ziewania i to znaczy, że ćwiczenie wykonywane jest właściwie.  

Muszelki na uszy. Wielka cisza, wytchnienie dla uszu.  
Ćwiczenie wykonujemy na siedząco, łokcie oparte o stolik. Nakładamy dłonie złożone  
w muszelki na uszy – jak słuchawki. Zamykamy oczy i delektujemy się przyjemnym cichym 
szumem, podobnym do szumu morskich fal. Ćwiczenie warte zastosowania, kiedy potrzebne 
jest uważne słuchanie (np. w czasie lekcji języków obcych). Wykonanie tych ćwiczeń 
odpowiednio ustawia ucho do pracy, poprawia także ostrość słyszenia. Pamiętajmy o piciu 
wody w czasie wykonywania ćwiczeń!  
Ćwiczenie bardzo zalecane jest w sytuacji egzaminacyjnej, kiedy nie możesz się skupić.  
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 Muzyka, która sprzyja nauce, np.:  

J.S.Bach – largo z koncertu G-dur na flet i smyczki, largo z koncertu F-dur na harfę  
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 dęte, Concerti Grossi op.3 i op.6  
G. Philip Telemann – 6 fantazji na harfę, largo z koncertu g-moll na wiolonczelę i 
smyczki  
A.Vivaldi – 6 koncertów na flet op.6  

     Muzyka dobra do podsumowania i powtórki wiadomości:  

J.S.Bach – Koncerty Brandenburskie nr 2 i nr 5  
A.Vivaldi – „Cztery pory roku”  

Tworzenie pozytywnego nastawienia do nauki, np.:  

Louis Armstrong – „What a Wonderful World”  

Wyżej wymienione ćwiczenia pomagają w rozruchu mięśni uczenia się (oka i ucha) oraz wprowadzają  
w odpowiedni stan aktywnej relaksacji i  przygotowują do przyjmowania nowej porcji wiedzy.  

 d) Grupa ćwiczeń integrujących pracę obu półkul mózgu.  

Pora teraz omówić ćwiczenia integrujące, które otwierają nas na uczenie całościowe, 
obupółkulowe, ułatwiające swobodny dostęp do wszystkich funkcji prawej i lewej półkuli 
mózgu oraz funkcji lewej i prawej strony ciała. Można je też wykonywać w fazie W CZASIE, 
kiedy zachodzi taka potrzeba, aby zebrać myśli, podsumować coś, znaleźć jakieś kreatywne 
rozwiązanie.  

Myślenie o X /patrzenie na X.  
X to symbol integracji pracy półkul mózgowych. Przygotowujemy obrazek – duży, czarny X, 
narysowany czarnym flamastrem na białej kartce, co najmniej formatu A4, przyklejamy go do 
ściany. Przed uczeniem się przez kilka minut patrzymy na X, swobodnie oddychając.  
Przed egzaminem – już wystarczy sobie wyobrażać X (zamknąć oczy).  

Dyrygowanie obiema rękami.  
Można wybrać jakiś rytmiczny, optymistyczny utwór lub coś z zestawu muzyki, która pomaga 
się uczyć i odpowiednio synchronizuje pracę półkul mózgowych. Stajemy i przez kilka minut 
dyrygujemy, wykonując zamaszyste ruchy rękoma.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Symetryczne bazgranie.  

Pisanie, rysowanie kształtów obiema rękoma w sposób lustrzany, np. pisanie swojego 
imienia jednocześnie ręką lewą i prawą, od środkowej linii ciała; rysowanie dowolnego 
przedmiotu (wazon, choinka, twarz). Ćwiczenie może być wykonane w powietrzu lub na 
arkuszu papieru.  

Rysowanie leżącej ósemki. 
Warto od tego zacząć PRZED pracą pisemną, gdyż to ćwiczenie fantastycznie eliminuje  
tzw. blokadę komunikacyjną. Ręką prawą, potem lewą, potem obiema rękoma  
a) w powietrzu, b) na dużej kartce papieru, c) palcem na ławce, d) rysowanie nosem 
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(rozluźnia mięśnie szyi), e) rysowanie stopą w powietrzu lub obiema nogami (oczywiście ten 
ostatni wariant na leżąco).  
Na dużej kartce (22x 28 cm) rysujemy symbol nieskończoności. Należy wykonać co najmniej 
pięć powtórzeń na każdą rękę. Zaczynamy od środka ósemki, raz w prawo, raz w lewo.  
Po nabraniu pewnej wprawy wystarczy tylko wodzić palcem po ławce czy stole lub rysować 
symbol nieskończoności, poruszając oczami.  

Rysowanie mandali z dwóch ósemek.  
Rysujemy mandalę składającą się z dwóch ósemek w pionie i poziomie.  

Bieganie i wykonywanie innych ruchów naprzemiennych.  

Bieganie, energiczne chodzenie, pływanie.  

Żonglowanie piłeczkami.  
Żonglowanie bardzo dobrze wpływa na integrację i koordynację oraz skupienie uwagi.  

 

Pogotowie ratunkowe – kiedy potrzeba więcej energii. 
Musimy się nauczyć rozumieć stan swego organizmu. Czasem potrzeba nam więcej spokoju, 
a czasem więcej energii! Kiedy czujesz, że opadasz z sił, procesy myślowe funkcjonują 
marnie, a twój stan jest bliski omdlenia np. w wyniku przeżywanego lęku przed egzaminem 
napij się wody i zacznij się ruszać!  

Picie wody.  
Woda działa energetyzująco. Powinno się dostarczać organizmowi około 2-3 litrów wody 
dziennie (szklanka wody na 10 kg ciała). Ciało człowieka składa się z wody w ok. 65 
procentach. (Mózg i nerki jeszcze więcej). Odwodnienie powoduje poważne obniżenie 
sprawności funkcjonowania. Najlepiej pić wodę niegazowaną. Picia wody trzeba się nauczyć  
i nauczyć swój organizm, że tę wodę będzie otrzymywał regularnie. Przez pierwsze 14 dni 
picia wody można zaobserwować szybkie jej wydalanie (wraz ze zwiększoną częstotliwością 
korzystania z toalety), po tym czasie organizm zaczyna absorbować wodę – widzialnie 
poprawia się stan skóry, stan emocji (zmniejsza się niepokój, tzw. nerwowość), zdolność  
do koncentracji uwagi.  
 
Struna i ruch.  
Potrzebujesz więcej energii? Po pierwsze wyprostuj się. Spędzanie czasu np. przed 
egzaminem w pozycji skulonej, zwiniętej, trzęsąc się z zimna, nie służy poprawie pracy 
szarych komórek. Lepiej pobiegać po schodach, poskakać lub zrobić kilka pajacyków 
(podskoki z klaśnięciem nad głową).  

Punkty na myślenie.  
Aby pokonać chaos myśli, lekko uciskamy punkty leżące pod obojczykiem (wyczuwalne dwa 
dołki, czasem kiedy jesteśmy w dużym stresie, uciskanie tych punktów wywołuje nawet ból, 
co jest nieszkodliwe). Uciskanie powoduje „pompowanie” krwi do mózgu, a więc dotlenienie 
i poprawę myślenia.  

Humor i śmiech.  
Znakomicie dodaje energii, poprawia nastrój i dotlenia cały organizm. Śmiej się jak najwięcej 
(nawet z głupich dowcipów jak ten: kobieta idzie do sąsiadki, aby pożyczyć wałek. Sąsiadka 
odpowiada: nie mogę – też czekam na męża).  
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Za dużo lęku – trzymanie się za głowę.  
Wyprostować kręgosłup, jedną dłoń przyłożyć do czoła (jak opaskę), a drugą położyć z tyłu 
głowy w miejscu, gdzie czuje się zakończenie czaszki – łokcie uniesione na boki. Zamknąć 
oczy i wykonać kilka głębokich oddechów.  

Poklepywanie grasicy.  
Grasica u osób dorosłych odpowiada za stany lękowe. Organ ten jest położony pod 
obojczykiem. Należy obiema rękoma lekko palcami oklepywać to miejsce.  

Gra w jak gdyby...  
Wyobraź sobie, co by zrobiła w tej sytuacji osoba, którą uważasz za opanowaną, pewną 
siebie itd. Odegraj tę rolę – zacznij się tak zachowywać. Uwaga – ta gra działa dobrze jak jest 
już nieco wyćwiczona wcześniej.  

Przy odczuwaniu chaosu myśli.  
Jeśli odczuwasz stan chaosu, gonitwę myśli, zacznij mruczeć jakąś melodyjkę (bez słów), np. 
„Happy Birthday to you”, „Ach, jak przyjemnie kołysać się wśród fal” lub „Jak dobrze wstać 
skoro świt”.  

Sztywność mięśni policzkowych.  
Pomaga żucie gumy i ziewanie, robienie min (wykrzywianie się na wszystkie strony).  

Jeśli w stresie doświadczasz sztywności mięśni policzkowych, z trudem wydobywasz głos 
(krtań w stresie), pamiętaj o mówieniu na głos w czasie uczenia się – w ten sposób 
przygotowujesz „gotowce” – aktywne wzory kinestetyczne układu artykulacyjnego.  

Suchość języka.  
Pomaga przygryzanie języka, żucie kawałeczka cytryny, gumy, czasem coca-cola.  

Organizacja miejsca uczenia się.  
Najlepiej gdy wykreujemy sobie stałe miejsce do uczenia się. Kiedy systematycznie będziemy 
siadać w tym miejscu, wytworzy się nawyk (inaczej zwany kotwicą), który nasz umysł 
poinformuje: „Aha, zabieramy się do nauki”. Stan aktywnej relaksacji i niezbędnej 
koncentracji – nasz ulubiony stan skupienia – będzie tu osiągany coraz szybciej, wyzwoli 
swoistą reakcję łańcuchową (wytworzenie nawyku trwa przy systematycznym powtarzaniu 
ok. 14 dni-działa prawo powtórzeń i neurofizjologia).  
Budując takie miejsce do nauki, zadbaj o jego wyposażenie:  

 biurko i odpowiednie krzesło, które jest dopasowane do Twojego wzrostu, 

 wszystkie potrzebne rzeczy pod ręką (aby się niepotrzebnie nie dekoncentrować), 

 dla chętnych: kominek z olejkami na lepszą koncentrację (po jakimś czasie sam 
zapach wywoła odpowiednie ustawienie ciała i umysłu do nauki),  

 właściwa temperatura pokoju i jego wywietrzenie, 

 zapas wody do picia, 

 jeśli jesteś wzrokowcem, poustawiaj wszystko na biurku w słusznym porządku 
(czasem porządek warto też zaprowadzić w pokoju, bo bałagan będzie Cię rozpraszał  
i domagał się uporządkowania),  

 jeśli jesteś słuchowcem, możesz włączyć jakiś miły uchu podkład muzyczny,  

 kinestetykom polecam zaopatrzenie się w piłeczki do ugniatania i ewentualnie gumę 
do żucia.  
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Czas.  
Każdy z nas najlepiej wie, o jakiej porze dnia działa najsprawniej. Jesteś „skowronkiem” czy 
„sową”? Jeżeli lubisz wstawać skoro świt – ucz się rano; jeżeli wolisz późne godziny 
popołudniowe czy nocne – ucz się wtedy, kiedy czujesz, że jest to dla Ciebie optymalne. Dla 
„sów” pewnym problemem są egzaminy poranne, kiedy jeszcze są w stanie półsnu. 
„Skowronki” mogą doznawać spadku energii na popołudniowych wykładach. W tego typu 
sytuacjach polecamy ćwiczenia energetyzujące i picie wody.  

Nastawienie do nauki.  
Żeby nam się chciało uczyć, potrzebne jest odpowiednie nastawienie. Zatem skontroluj 
swoje myśli i przekonania, czy słyszysz (1) jak jęczysz: „Och, jak ja tego nie lubię”, „Ale  
to nudne”, „To nie do ogarnięcia”, „Po co mi to w ogóle jest”... czy też (2) odczuwasz 
ciekawość, użyteczność i zapał do uczenia się? Sytuacji drugiej nie trzeba komentować –  
to właściwe nastawienie! Co robić w sytuacji pierwszej? Myśli takie lub podobne wpływają 
oczywiście demobilizująco. Z takim nastawieniem szkoda marnować czasu. Popracuj więc na 
swoją motywacją i odszukaj jakąś korzyść, która Cię pozytywnie nakręci. Każda motywacja, 
każda wizja korzyści jest dobra, jeżeli działa!  

 
Motywacja działa OD i DO, motywuje nas pewna korzyść, nagroda, którą osiągniemy  
w wyniku podjęcia jakiegoś działania: od paczki chipsów do świetlanej przyszłości. Może  
to być nawet święty spokój.  

W przypadku słabszej motywacji koniecznie:  
• umów się sam ze sobą, jak nagrodzisz swój wysiłek (np. Jak się tego nauczę, to... 

dopisz właściwe);  
• umów się sam ze sobą, ile czasu poświęcasz na naukę (np. 2 godziny);  
• umów się sam ze sobą, że się czegoś nauczysz, opracujesz, napiszesz do określonej 

godziny (np. nauczę się... do 17.00);  
• powiedz to sobie na głos: „Nauczę się... do godziny 18.00 a potem (wstaw nagrodę)”. 

Twój umysł będzie wiedział, co ma robić i czego oczekiwać.  

 

Jest to niezbędna wprawka (aż do osiągnięcia wprawy – czego sobie życzymy) do zarządzania 
własnym uczeniem się. Jesteśmy przyzwyczajeni, że w kwestii uczenia się ktoś za nas 
decyduje – taki szkolny tryb działania. Ale to TY tu rządzisz i zarządzasz! Nikt się za Ciebie 
niczego nie nauczy! Wreszcie - inni mogą to ja też! Nie jestem gorszy!  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Pamiętaj – uważaj na to, co myślisz o sobie i swoim uczeniu się.  
Mózg działa zgodnie z zasadą „garbage in, garbage grows”(=stos śmieci rośnie, ale nigdy się 
nie rozwija), działa synergicznie, wprowadzone do niego śmieci (demobilizujące myśli) – 
rosną!  
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Dystraktory.  
Zadbaj o to, aby nikt i nic Ci nie przeszkadzało. Na drzwiach przyczep kartkę „Uczę się –  
nie przeszkadzać”, na dzwoniące telefony odpowiadaj „Uczę się, zadzwonię po 18.00”. 
Wyłącz telewizor i rockową muzykę (nie wpływa dobrze na uczenie się). Czasami jednak 
grająca muzyka pozwala nam odciąć się od dobiegających hałasów. Sprawdź więc, co działa 
na Ciebie najlepiej. Jeśli chcesz mieć zagwarantowany spokój w czasie uczenia się, lepiej 
spełnić też fundamentalne prośby płynące od otoczenia (wyrzuć śmieci, pozmywaj naczynia, 
zadzwoń do mamy, zaproponuj jakąś ciekawą aktywność swemu dziecku).  
 

 

 
 

 

 

Wiesz już, że każdy ma swoje MENU UCZENIA się, które powoduje, że ucząc się w pewien 
sposób, uczymy się łatwiej i trwalej. Dalej opisane zostaną rozmaite metody i techniki 
uczenia się. Potraktuj je jak menu w restauracji i wybierz te, które Ci odpowiadają. A jeśli 
dbasz o zdrowie (czytaj: uczenie całościowe, z wykorzystaniem wszystkich zmysłów), ucz się 
także innymi metodami, co umożliwi Ci rozwijanie Twojego warsztatu uczenia się. Skorzystaj 
także z innych rozwiązań, popróbuj, posmakuj, dołącz do swego ulubionego zestawu!  

 

Włącz autopilota.  
Komentuj i mów sam do siebie, co się dzieje w czasie uczenia się. Będzie jeszcze na ten temat 
dalej, tu tylko pragniemy zwrócić uwagę, aby pewna część uwagi była skupiona na tym, jak 
się czujesz. Po prostu co jakiś czas sprawdź, czy nie potrzebujesz się lekko przeciągnąć, napić 
wody, poruszać głową, zawinąć w koc, otworzyć okno, albo przypomnieć sobie umowę  
z samym sobą. To też jest elementem zarządzania własnym procesem uczenia się.  

Czytanie.  
Czytanie jest najbardziej uniwersalną metodą zdobywania wiedzy, ale bardzo wiele osób nie 
lubi czytać. Jeśli z motywacją jest OK, a mimo to czytanie Cię męczy, prawdopodobnie 
zawodzi technika czytania. Zmierz szybkość swego czytania – ile wyrazów czytasz na minutę. 
Czytelnik wolny czyta 100 wyrazów na minutę; przeciętny do 200 wyrazów na minutę; dobry 
– do 400 wyrazów na minutę, a szybki – 1000 słów i więcej. Mózg pracuje najwydajniej przy 
prędkości rzędu 400 i więcej słów na minutę. Przy tym tempie mamy zwiększoną zdolność 
rozumienia czytanego tekstu.  
 
Czytaj ze wskaźnikiem (przesuwanym w pionie!), ogarniając wzrokiem cały blok tekstu,  
nie zaś poszczególne wyrazy. Poczytaj poradnik opisujący techniki szybkiego czytania  
lub najlepiej zapisz się na kurs. To inwestycja na całe życie. Kiedy opanujesz technikę 
szybkiego czytania, będziesz mieć wybór – możesz czytać szybko potrzebne książki i teksty 
lub wolniej, jeśli chcesz się delektować językiem np. poezji.  
Szybkie czytanie zwiększa rozumienie tekstu!  

W CZASIE – korzystaj ze swego menu uczenia się 
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Samo czytanie aktywizuje kanał wzrokowy i pamięć wzrokową, a jeśli w czasie czytania 
dodasz inne aktywności – pozyskiwanie informacji będzie coraz lepiej opracowywane  
i zapamiętywane!  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
Tworzenie szuflad.  
Zanim zaczniesz czytać podręcznik, nawet jeśli Twoim zadaniem jest opanowanie jednego 
rozdziału, przejrzyj całość! Przekartkuj całą książkę, przeczytaj spis treści, zakończenie, 
przejrzyj ilustracje i wytłuszczone fragmenty. W ten sposób tworzysz obraz całości, budujesz 
też szufladę pamięci na przechowywanie informacji z tego źródła. Kolejne informacje będą  
tu doklejane. Możesz też zacząć rysować MAPĘ MENTALNĄ (MM) jako formę osobistej 
notatki. W czasie przeglądania mów na głos, prowadź autonarrację – „a to ciekawe, a tego 
nie rozumiem, jaki interesujący wykres, nigdy tak nie myślałem, no w to, to nie uwierzę...”.  
Rozmawiasz z książką, z jej autorami – tworzy się emocjonalne połączenie z czytanym 
tekstem. Osoby o dominacji prawopółkulowej mają swój ulubiony obraz całości, a pozostali – 
strukturę do wprowadzania danych.  

Przetwarzanie informacji podczas czytania.  
Co jakiś czas przerwij czytanie i zastanów się, czego się dowiedziałeś; o czym to było, czy coś 
Cię zdziwiło. Zrób z tego małą notatkę, ale nie przepisuj całych zdań! Notatkę wpisz w MM 
lub zrób małe streszczenie na kartce formatu A5 w formie punktów, diagramu, linii czasu.  
Możesz też zamiast notatki sformułować kilka pytań, które utworzą coś na kształt banku 
pytań. Przydadzą się podczas powtórek przed egzaminem (zwłaszcza jak się te pytania 
zestawi od kilku osób). Można opracowywać słownik terminów, zaleca się na tzw. fiszkach, 
kartkach formatu pocztówki. Te techniki sprzyjają wzrokowemu opracowywaniu informacji. 
Możesz dodać też stymulację słuchową – mów na głos, wygłoś streszczenie na głos sam  
do siebie lub do lampy na biurku. Uwaga – to jest bardzo ważne, aby nie mówić „w głowie”, 
w myślach mówi się na ogół płynnie, na głos – nieco gorzej. Przy mówieniu na głos 
aktywizujemy kanał słuchowy i pamięć słuchową oraz całą kinestetykę aparatu 
artykulacyjnego. Mówienie na głos pozwala na opracowanie tzw. „gotowców kinestetyczno-
werbalnych”, opracowujemy całe ciągi wypowiedzi. Na egzaminie – w stresie – przydadzą się 
jak znalazł.  

Dramatyzacja.  
Ważne rzeczy odczytuj na głos, czytaj w sposób dramatyczny, np. dużo głośniej, cicho, 
wolniej lub szybciej. Trudne słowo lub wzór matematyczny wycedź ironicznym tonem, 
zaśpiewaj operowo albo wykrzycz na głos!  

 

 

Uwaga techniczna: czasem niektórzy narzekają, że tekst podczas czytania blikuje 

(pojawiają się świecące punkciki), co utrudnia czytanie. Blikowanie to efekt 

najsilniejszego kontrastu w przyrodzie – książki są w większości drukowane czarnym 

tuszem na białym tle.  

Aby zlikwidować blikowanie można nałożyć na strony książki przycięty kawałek 

przezroczystej folii w kolorze jasnoniebieskim lub żółtym. 
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Wizualizacja.  
Może oprócz notatek wykorzystasz wizualizację – wyobrażenie, jak coś działa, jak jest 
zbudowane w formie statycznej (w bezruchu) lub w ruchu. Wiele informacji da się zamienić 
na plakat, komiks, filmik. Jeśli w materiale do nauczenia się jest np. opis jakiegoś sporu, 
możesz sobie wyobrazić osoby, które wykrzykują piskliwie swoje tezy i rosną lub maleją jak 
postacie z kreskówek.  
Im więcej do obrazu dołożysz koloru, ruchu i dźwięku, tym lepiej zapamiętasz.  

Obserwacja.  
Obserwacja to metoda, której istotą jest świadoma percepcja wzrokowa. Wykształcenie 
umiejętności postrzegania to wielkie zadanie edukacyjne! Jak wynika z codziennego 
doświadczenia, a także praktyki szkolnej, ludzie patrzą, a nie widzą! Są ślepi, mimo że ich 
organ wzroku jest absolutnie w porządku, są nieuważni, nie potrafią patrzeć aktywnie. Mamy 
kłopoty z odtworzeniem szczegółów najzwyklejszych przedmiotów, opisem drogi do pracy, 
którą przemierzamy tysiące razy, opisem twarzy naszych przyjaciół. Oczywiście człowiek musi 
się bronić przed atakującymi go zewsząd informacjami wizualnymi – inaczej jego umysł po 
prostu nie pracowałby sprawnie. Ale czym innym jest neurologicznie uzasadniona obronność 
percepcyjna, a czym innym sztuka świadomego patrzenia (obserwacji) – zwłaszcza kiedy 
zależą od niej efekty naszej edukacji!  
Patrzenie więc nie jest tym samym co widzenie. Z kolei widzenie nie zawsze znaczy widzenie 
tego samego! Na widzenie różnych rzeczy wpływają: wiedza i doświadczenie, które osoby 
posiadają na dany temat (np. zwykły codzienny obraz nieba nocą jest czymś innym dla 
kosmologa, astrologa i artysty) oraz osobiste potrzeby i preferencje. Większość mężczyzn 
zauważy bardzo wiele cech przejeżdżającego obok super samochodu, kobieta – 
prawdopodobnie zarejestruje kolor lakieru i ewentualnie tapicerki. Być może zwróci  
też uwagę na kierowcę... Kierowca zauważy (oby!) wszystkie znaki drogowe i zagrożenia  
na drodze, pasażerowie – mijane pejzaże. Nie wolno więc zakładać, że jak ja coś widzę,  
to inni widzą to tak samo! Jeśli uwaga nie zostanie skierowana na określone aspekty obiektu, 
każdy zobaczy ów obiekt po swojemu. Widzenie nie jest tylko aktem optycznym. 
Pamiętajmy, że generalnie mamy tendencję do leniwej obserwacji obiektów, zwłaszcza tych, 
które wyjściowo nie są dla nas interesujące.  
Umiejętność postrzegania jest potrzebna, aby korzystać właściwie z pomocy dydaktycznych, 
w których aktywizowana jest percepcja wzrokowa. Są to: plansze, mapy, wykresy, schematy, 
ilustracje, plakaty, modele (płaskie i przestrzenne, statyczne i ruchome), filmy oraz badania  
i obserwacja w terenie.  
Niektórzy wykładowcy – zgodnie z hasłem wizualizacji, wykorzystują tzw. folie asystujące. 
Cały wykład jest mówiony na tle obrazków, wykresów, haseł, które rzutowane są na ekran. 
To oczywiście bardzo wspomaga percepcję wykładu, ale tylko wtedy, gdy folie  
są odpowiednio przygotowane. Inaczej zamiast wspomagać, denerwują odbiorców! Byłam 
niejednokrotnie świadkiem rzutowania na ekran stron maszynopisu tekstu wygłaszanego 
przez wykładowcę. Zwyczajnie cała strona tekstu pisana drobnym drukiem (czcionką nie 
większą niż 12 punktów), bez światła, bez wyróżnień. Uwaga – wszystkie pokazywane 
ilustracje, wykresy, teksty przygotowywane do pokazu, prezentacji czy wykładu muszą być 
inaczej przygotowywane niż np. do umieszczenia w tekście książki.  
Najmniejsza czcionka powinna mieć około 40 punktów, tekst powinien być tak 
zorganizowany, aby można go było czytać blokowo (jednym rzutem oka). Słów nie można 
przenosić, należy także zadbać o odpowiednie duże marginesy i przestrzeń między wersami. 
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„Wybitny uczony, Agassiz, z niezwykłym powodzeniem kształcił swych uczniów  
w zakresie prowadzenia obserwacji.” 
Oto opis nauki obserwacji: Agassiz dał (studentowi) naczynie z rybą i kazał mu 
dobrze ją studiować, a następnie zdać sprawę z tego, co zaobserwował. Uczeń 
znał już ten gatunek ryb i dziwił się, że profesor dał mu takie łatwe zadanie. 
Obserwował więc rybę, ale nie znalazł w niej nic interesującego. Nie mógł jednak 
znaleźć profesora i musiał ku swemu rozdrażnieniu siedzieć nad nią kilka godzin, 
nudząc się straszliwie. W końcu dla rozrywki wyjął rybę z naczynia i zaczął ją 
odrysowywać. To było dość łatwe, dopóki nie doszedł do szczegółów. I tu zrobił 
ciekawe odkrycie, ryba nie miała powiek, a oprócz tego zauważył jeszcze parę 
nieznanych sobie szczegółów. Dalej w tej opowieści okazało się, że profesor nie 
był dość zadowolony z tego, że uczeń odkrył tak mało i kazał mu siedzieć jeszcze 
kilka godzin nad rybą. W końcu uczeń siedział nad rybą całe trzy dni, wynajdując 
masę interesujących rzeczy i stawiając coraz to nowe pytania. To doświadczenie 
nauczyło go uważnej obserwacji, zagłębiania się w szczegóły nie tylko ryby, ale 
we wszystkich jego późniejszych studiach.  
 

Kolory należy stosować oszczędnie. Jeśli mamy możliwość korzystania z kolorowej drukarki, 
najlepiej jest korzystać z granatowego i zielonego tuszu. Kolor czerwony – podświadomie 
odbierany jako ostrzegawczy – można wykorzystywać do podkreślania bardzo ważnych 
rzeczy.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Zapamiętywanie dat, liczb  
Chcesz zapamiętać datę – odnieś ją do swego życia np. (np. urodziłem się 600 lat po bitwie 
pod Grunwaldem).  
Zbuduj z niej wzrokowy hak pamięciowy. Najpierw skojarz każdą cyfrę z jakimś wybranym 
symbolem, np.  

1 – wędka  
2 – łabędź  
3 – zarys ptaka (jak kto woli biustu)  
4 – krzesło  
5 – jabłko  
6 – granat z zapalnikiem  
7 – kosa  
8 – bałwan  
9 – zwinięty wąż  
0 – kula, balon  

Najpierw narysuj sobie po swojemu te symbole i zacznij się bawić w układanie obrazków. 
Pamiętasz datę wstąpienia Polski do UE? Data jest zapisana na obrazku obok (wędka wbita  
w jabłko obok łabędzia, który siedzi na jajach i ma krzesło na grzbiecie). Obraz pojawia się  
w myślach w ułamku sekundy, zapis słowny trwa kilkanaście sekund.  
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Zapamiętywanie ciągów logicznych.  
Jaka jest kolejność układu planet w naszym Układzie Słonecznym? Wymień po kolei kolory 
tęczy. Kiedy księżyc idzie na nów, a kiedy zbliża się do pełni? Jeśli zapamiętanie takich ciągów 
sprawia kłopot, skorzystaj z mnemotechnik słuchowych, angażujących funkcje prawej półkuli 
– humor, rymowanie, rytmizacja; układaj wierszyki, rymowanki, rapowanki, limeryki itd. 
Tęcza  

Czemu – czerwony  
Patrzysz – pomarańczowy  
Żabko – żółty  
Zielona – zielony  
Na – niebieski  
Głupiego – granatowy  
Fanfarona – fioletowy  

Układ planet  
Moją – Merkury  
Wolę – Wenus  
Znaj – Ziemia  
Matole – Mars  
Ja – Jowisz  
Się – Saturn  
Uczyć – Uran  
Nie – Neptun  
Pozwolę – Pluton  
Fazy księżyca  
Cienieje – jest w kształcie litery C, czyli idzie na nów.  
Dużeje – jest w kształcie litery D, zbliża się do pełni.  

 

Słuchanie.  
Drugą uniwersalną metodą zdobywania wiedzy jest słuchanie. Słuchamy na wykładach, 
słuchamy taśm audio, bierzemy udział w dyskusjach i rozmowach, słuchamy i mówimy też do 
siebie. Najlepiej jak słuchamy ze zrozumieniem. W tym kanale obrabiamy docierające do nas 
informacje słuchowo, aktywizujemy pamięć słuchową.  
Podobnie jak w przypadku czytania – zacznij od polecenia skierowanego do siebie.  

Włącz Autopilota.  
Komentuj – jeśli możesz na głos (jeżeli to film lub taśmy) albo tym razem w głowie  
lub w formie zapisków w notesie, to, co się dzieje w czasie słuchania. Pamiętaj, aby od czasu 
do czasu się poruszyć, wyprostować, napić wody (jeśli można). Pamiętaj, cały czas zarządzasz 
własnym procesem uczenia się – wykorzystaj maksymalnie czas spędzony na wykładach. 
Uczysz się teraz! Niektórzy wykłady traktują jako zapisywanie informacji, których się będą 
później uczyć. Powtarzam – uczysz się teraz!  
Być może wykładowca dokona krótkiego streszczenia na temat „co było w ostatnim 
odcinku”, uruchamiając tym samym link do szuflady w pamięci, być może wskaże  
na schemacie lub Mapie Mentalnej – pokazującej całość zagadnienia – w którym miejscu 
teraz jesteście. W każdym razie bądź aktywnym słuchaczem, który uczy się TERAZ.  

Notatki.  
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Co jakiś czas przerwij na chwilę słuchanie i zastanów się, czego się dowiedziałeś; o czym  
to było, czy coś Cię szczególnie zainteresowało. Pomyśl, jakie to ma znaczenie dla Ciebie, dla 
innych. Co by się stało, jakby tego nie było? Jaki to miało wpływ na zdarzenia świata? Zrób  
z tego małą notatkę, ale nie zapisuj całych zdań! Korzystaj ze skrótów, symboli, rysunków. 
Notatkę wpisz w swoją MM lub zrób małe streszczenie na kartce formatu A5 w formie 
punktów, diagramu, linii czasu.  
Możesz też obok notatki sformułować kilka pytań i własnych refleksji (Super! Ale jak  
to działa? itp.). Zapisuj ważne pojęcia, powtórz je po cichu, poruszając wyraźnie ustami.  

Nagrywanie.  
Nagrywaj wykłady, a później słuchaj z jednoczesnym robieniem notatek i dyskusją  
z wykładowcą.  

Wizualizacja. 
Po prostu podążaj za słowami wykładowcy, projektując obrazy w wyobraźni.  

Ruch i działanie.  
Stosunkowo najbardziej lekceważona metoda uczenia się (oczywiście za wyjątkiem Akademii 
Wychowania Fizycznego, szkół baletowych i kierunków pełnych zajęć laboratoryjnych). Tutaj 
jednak chodzi o wykorzystanie ruchu w czasie nauki np. matematyki czy języków. Mówiąc 
humorystycznie, pewnym ruchem jest przewracanie kartek w podręczniku. Ruchem jest 
pisanie notatek i rysowanie schematów, ale ten ruch jest nieco zbyt niewyraźny dla 
utrwalania. Pamiętamy może, o czym było w poprzednich rozdziałach, że najszybciej 
zapamiętujemy rzeczy inne, odmienne, przerysowane? Jak więc wykorzystać duży ruch 
podczas uczenia się?  

Dramatyczne odgrywanie.  
Odgrywam jakiś proces wykorzystując jako materiał plastyczny własne ciało. Na przykład 
można tak odegrać zasady rozwoju ruchowego małego dziecka (rozwój cefalokaudalny  
i proksymodystalny), albo nauczyć się, gdzie jest Antarktyda i Arktyka, zwrotnik Koziorożca  
i Raka. W tym celu wyobrażamy sobie, że wyraz dłuższy – Antarktyda – to podstawa (jest pod 
naszymi stopami). Wyraz krótszy – Arktyka – jest nad głową. Raka – wyciętego z papieru lub 
wyobrażonego – kładziemy na płucach (kojarząc go z rakiem płuc), został nam Koziorożec, 
który nie ma innego wyjścia – jak być na dole.  

 
 

 

 

 

 

 

 

Pisanie w powietrzu lub na dużej powierzchni.  
Aby szybko zapamiętać słowo, wzór lub symbol, piszemy je zamaszystymi ruchami  
w powietrzu lub na dużej powierzchni.  

Granie ról, drama, symulacja – uczenie w działaniu.  
To metody uczenia się, które angażują człowieka całościowo. Wymagają pewnych warunków 
i określonego przygotowania. Podamy tu kilka prostych i użytecznych przykładów  
ich wykorzystania.  

Możemy wykonać z własnych rąk model mózgu. Ręczny model mózgu: prawą 
rękę zwijamy w pięść, a drugą ręką kładziemy na wierzchu. Część nadgarstkowa 
prawej ręki będzie grała rolę pnia mózgu, zwinięta pięść – śródmózgowia, a dłoń 
lewej ręki – nową korę.  
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Odgrywanie roli pozwala na inne opowiedzenie świata.  
• Opowiedz o swoim życiu, wcielając się w postać eugleny zielonej, postaci                        

historycznej, państwa starożytnego. Oczywiście dopasuj ciało, gesty, głos, mimikę.  
• Odegraj dyskusję dwóch filozofów (potrzebny albo kolega, albo dwa krzesła  

do przesiadania się).  
• W większej grupie można odegrać procesy matematyczne (dość zabawne są ruchy 

Browne’a) lub geologiczne.  

Możemy odgrywać jednocześnie:  
• zachowania niewerbalne (proste i bardziej złożone);  
• dialogi – zachowania komunikacyjne;  
• pojedyncze scenki;  
• przedstawienia według scenariusza gotowego, opracowanego samodzielnie  

lub rozwijanego w trakcie gry;  
• granie ról można realizować pojedynczo, w parach, w małych grupach.  

I tak wchodzimy w świat dramy.  
 
Istotą klasycznej dramy jest konflikt (wymyślony, wzięty z wielkiej sztuki, literatury, 
obrazów). Dla ćwiczeń wybierane są na ogół dość typowe (archetypowe) konflikty ludzkie. 
Drama umożliwia przeżycie określonych problemów, poszukiwanie własnych rozwiązań  
i dokonywanie wyborów. Umożliwia także ewentualną korektę zachowania (powrót, 
powtórkę — co jak wiadomo w życiu się raczej nie zdarza). Umożliwia też zmianę 
interpretacji oceny określonej przeżytej kiedyś sytuacji, zmianę doświadczenia, co ma 
ogromne znaczenie życiowe!  
Uwaga! Podobnie jak w zaawansowanym odgrywaniu ról, drama wymaga bardzo rzetelnego 
opanowania metody i bardzo świadomego kierowania grupą. Bez przygotowania  
(i osobistego doświadczenia dramy na własnej skórze) nauczyciel może w zasadzie korzystać 
tylko z podstawowych ćwiczeń dramowych.  
Najczęściej z dramy w takiej właśnie wersji light korzysta się podczas nauki języków obcych. 
Ludzie odgrywają scenki komunikacyjne i w naturalny sposób uczą się języka.  

Polecane ćwiczenia dramowe.  
• Rozwijanie scen pojedynczych. Odegranie metafor, idei.  
• Improwizacje proste i złożone na kanwie opowiadań, ilustracji, studium przypadków. 

Pretekstem może być konkretne wydarzenie według scenariusza historycznego  
lub literackiego. Potraktowane z zachowaniem „prawdziwego scenariusza”  
lub sparafrazowane czy kreujące spotkania niemożliwe (spotkania postaci 
historycznych czy bohaterów literackich z innych epok, utworów). Rozmowa Julii  
z Romkiem. Julia mówi słowami Szekspira, Romek konwersuje z nią językiem 
współczesnego chłopaka. Spotkania niemożliwe – podróże w czasie i przestrzeni: 
Spotkanie Kolumba z kosmonautą szykującym się do kolejnego lotu w NASA. 
Spotkanie nastolatków z np. XV i XX wieku i rozmowy o rodzicach i świecie.  

Symulacja.  
Zaczyna się w momencie, kiedy odgrywamy konkretne role w konkretnej scenerii, bardzo 
zbliżonej do rzeczywistości, po to, aby opanować konkretne, często bardzo złożone 
umiejętności i lepiej się do nich przygotować. Możemy symulować wszystko – od ruchów 
tektonicznych ziemi do udzielania odpowiedzi na egzaminie.  
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Supermetoda uczenia się – Mapy Mentalne MM.  
Mapy mentalne (z ang. mental maps lub mind-maps).  
Jest to metoda wizualnego opracowywania problemów – z wykorzystaniem rysunków, 
obrazków, zdjęć, wycinków, symboli, ideogramów i/lub słów, krótkich dynamicznych 
zwrotów, haseł. Z jej pomocą można jednocześnie linearnie i całościowo opracować pewną 
partię materiału do opanowania.  

Można np.:  
• opracować jakieś pojęcie z różnych punktów widzenia, wraz z dyskusją, która toczy 

się w nauce na ten temat;  
• opracować jakieś zagadnienie w sposób syntetyczny, np. średniowiecze;  
• opracować jakiś problemu – np. przed napisaniem eseju lub przygotowaniem prze-

mówienia (jako rozgrzewka myślowa i przemyślenie struktury).  

Mapy mentalne ilustrują spiralność i złożoność naszego myślenia oraz symultanicznego 
dziania się spraw i problemów. Punktem startowym jest dowolny, złożony problem. Mapę 
rysuje się, najlepiej kolorowo, uzupełnia symbolami, dodaje rysunki, linki. Narysowaną MM 
odtwarzamy na głos, wodząc palcem po liniach – w ten sposób angażujemy w uczenie się 
wszystkie zmysły.  
MM można rysować samemu lub skorzystać z programu komputerowego. Polecamy wersję 
eko – rysowanie własnoręczne, mapa jest wtedy bardziej spersonalizowana.  

Linia czasu.  
Jest to metoda wizualnego przedstawienia problemu. Sprawy ukazuje w wymiarze 
linearnym, pokazuje sensu stricto następstwo czasu i jest odpowiednia w pracy  
z problemami, które dadzą się przedstawić chronologicznie. Rysujemy linię czasu, nad linią 
wpisujemy komentarze jednego rodzaju (np. wydarzenia historyczne), pod linią – innego 
 (np. wynalazki).  

Uczenie innych - najbardziej efektywna metoda uczenia się. 
Myślę, że komentarz jest zbędny. Kiedy uczymy kogoś innego, utrwalamy bardzo silnie 
nabytą wiedzę. Ucz więc innych – także niespecjalistów, swoje młodsze rodzeństwo. 
Uzyskanie u nich wypowiedzi: „Aha, zrozumiałem” będzie stanowiło potwierdzenie Twoich 
umiejętności komunikacyjnych i opanowania referowanego zagadnienia. Uczenie innych 
może się realizować poprzez opracowanie materiałów i umieszczanie ich w sieci w postaci:  

• prezentacji multimedialnej, 
• filmów, 
• blogów,  
• podcastów. 

 

 

 

 

 

 

Na niektórych uczelniach tradycyjne wykłady są zastępowane metodą hybry-

dową czyli blended learning. Część wykładów ulokowana jest w sieci – w formie 

właśnie prezentacji, filmów, podcastów audio z nagranym wykładem. Jak wynika 

z badań  

w tym hybrydowym systemie nauczania studenci osiągają lepsze rezultaty. 

Metoda jest dopasowana do ich przyzwyczajeń technologicznych, a po drugie – 

korzystając  

z materiałów w sieci studenci mogą uczyć się zgodnie ze swoim stylem uczenia 

się, w swoim tempie i w dowolnym czasie. 
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Kiedy minie czas, który przeznaczyliśmy na naukę lub zakończy się wykład, zastanów się  
„na gorąco”:  

• Czego się nauczyłem?  
• Doceń to i przyjaźnie poklep się po ramieniu, pochwal siebie!  
• Czy rozumiem to, czego się uczę?  
• Czy sposób, w jaki się uczyłem, był efektywny?  
• Czy wykorzystywałem wszystkie kanały zmysłowe i różne typy inteligencji,  

aby wielostronnie opanować materiał?  
• Czy jestem zadowolony z rezultatów swojego uczenia się?  
• Oceń sam siebie.  
• Czy ta droga doprowadziła mnie do celu?  
• Czego dokładnie nie mogę się nauczyć?  
• Spróbuj wykorzystać inną technikę, pomyśl, co byś zmienił następnym razem? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

PO – to jeszcze nie koniec 
 

W skrócie:  
• Ucz się w każdej sytuacji – o sobie i o świecie!  
• Powtórki i utrwalanie na różne sposoby to fundamenty uczenia 

się (mielinizujesz!).  
• W uczenie angażuj wiele zmysłów jednocześnie! Zobacz – usłysz 

– poczuj – odegraj w rzeczywistości lub w wyobraźni.  
• Odżywiaj się właściwie (poczytaj na temat diety, którą lubi 

mózg), konsumuj mniej cukru, żywności przetworzonej, 
naładowanej chemią, spożywaj mniej węglowodanów. Pij więcej 
wody, spożywaj więcej świeżych warzyw i owoców oraz kasz, 
ryb, dobrych tłuszczy – bo jak jesz, tak się uczysz!  

• Pamiętaj o śnie, wypoczynku i relaksie. Ruch SLOW jest równie 
modny jak FAST.  

• Rób przerwy na rozciąganie się, krótki marsz lub bieg, nie ucz się  
w bezruchu!  

• Zarządzaj procesem własnego uczenia się – bądź odpowiedzialny 
za efekty własnego uczenia się.  

• Ćwicz wyobraźnię i kreatywność.  
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S. 4  ćw. 8 

Każdy z nas ma własną strategię uczenia, swoje MENU UCZENIA SIĘ, które w dużej mierze 

jest uwarunkowane neurologicznie (tak jest zbudowane i tak działa nasz mózg i nasze ciało). 

Znając własne preferencje i ograniczenia, możemy świadomie tworzyć sytuacje uczenia się, 

która nam najbardziej odpowiada i osiągać świetne rezultaty. Każdego można nauczyć 

wszystkiego, jeśli rozpozna się jego styl uczenia się i dopasuje odpowiednio techniki 

(metody) nauczania. Światu potrzebne są wszystkie style uczenia się. 

Ania Oczko – osoba o dominacji wzrokowej: 

 Zawsze dba o swój wygląd, starannie dobiera elementy ubrania i ozdoby.  

 Lubi sprzątać, mieć porządek w pokoju czy domu – wszystko musi stać na swoim 
miejscu  
(a uszka szklanek na półce w prawo!).  

 Mówi dość szybko, wysokim głosem.  

 Opowiada nieco chaotycznie, dygresyjnie (opowiadając, ma przed oczami obraz 
sytuacji).  

 Płytko oddycha.  

 Żywo gestykuluje na wysokości głowy („po włosku”).  

 W rozmowie jest w pełnym kontakcie wzrokowym z rozmówcą, chyba że zaczyna coś 
sobie wyobrażać – wtedy wzrok ma skierowany gdzieś w dal (i do góry). Także  
w czasie wykładów cały czas patrzy na wykładowcę – lepiej słyszy, kiedy widzi.  

 Prowadzi bardzo staranne notatki, czytelne i kolorowe.  

 Ładnie pisze.  

 Woli pisać niż mówić.  

 Lubi czytać.  

 Jest spostrzegawcza i wrażliwa na kolory.  

 Zwraca uwagę na szczegóły wizualne rzeczywistości.  

 Z filmu pamięta najlepiej szczegóły kostiumów, pejzaże, wygląd postaci.  

 Lepiej pamięta kolor książki niż jej tytuł.  

 Kiedy się nudzi – rysuje, pisze, przegląda książkę albo zagapia się w okno.  

 W czasie uczenia się lubi: spokój i porządek wokół siebie, ciszę.  

 Ulubiona metoda uczenia się: czytanie, podkreślanie, robienie kolorowych notatek.  

 Pamięta, gdzie coś było napisane w książce.  

 W stresie może mieć kłopoty z mówieniem, raczej milknie i trwa w bezruchu 
(wzrokowy styl reagowania na stres).  

 Używa wizualnych słów: spojrzeć, wyobrażenie, obraz, przegląd, niejasny, punkt 
widzenia, przyglądać się, doglądać, zlokalizować, pojawić się, przewidzieć, patrzeć, 
widownia, widok, aspekt, rzucić okiem, zauważyć, pole widzenia, wizja, jasność, 
spoglądać wstecz, ciemny, obserwować, oglądać, widoczny, horyzont, obserwować, 
widzieć, okazały, idea, oczywisty, pokazać, przewidywać, zademonstrować, iluzja, 
światopogląd, wzrok, zilustrować, spostrzeżenie, nakreślony, poza cieniem 
wątpliwości, wyraźnie sprecyzowany, wyświetlony, mglisty pomysł, okiem wyobraźni. 

 Używa wizualnych zwrotów: „zobacz, kolorowy”, „to jest niejasne”, powie też: 
„Zobacz, jak to pachnie”, albo: „Spójrz, jaka to dobra muzyka”. 
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Jan Uszalski – osoba o dominacji słuchowej: 

 Mówi dużo, melodyjnie, bez trudu.  

 Ma na ogół przyjemny, głęboko osadzony głos (głos radiowca).  

 Lubi być otoczony muzyką, często zna się na muzyce i ma bogate zbiory płyt, kaset.  

 Wrażliwy na dźwięki: fałszywe tony, zgrzyty.  

 Chętnie bierze udział w dyskusji, ale ją dominuje.  

 Ma dobry słuch, łatwo odtwarza sekwencje muzyczne, wypowiedzi innych  
(np. z filmu).  

 Oddycha głęboko, przeponowo.  

 W rozmowie często przerywa kontakt wzrokowy i nadstawia ucho.  

 Woli słuchać, rozmawiać niż czytać lub pisać.  

 Opowiada raczej linearnie.  

 Może robić sporo błędów ortograficznych (bo pisze tak, jak słyszy).  

 Często nuci, podśpiewuje, gwiżdże, mówi do siebie.  

 Z filmu pamięta najlepiej dżingle, muzykę, fragmenty dialogów.  

 Czytając, powtarza sobie na głos (mamrocze lub porusza ustami).  

 Czyta raczej powoli, ponieważ jednocześnie mówi do siebie.  

 Zdecydowanie lepiej mówi niż pisze.  

 Kiedy się nudzi – nuci pod nosem, zaczyna rozmawiać z innymi.  

 Hałas go rozprasza, chyba że jest to samodzielnie wybrana muzyka.  

 Woli się uczyć, słuchając wykładów czy nagrań, rozmawiając, dyskutując.  

 W stresie zaczyna dużo mówić, chaotycznie lub „w kółko” to samo (słuchowy system 
reagowania na stres).  

 Używa słów: ogłosić, wspomnieć, pogłoska, stwierdzić, wypowiadać, oświadczyć, 
hałas, powiedzieć, rozmawiać, słyszalny, plotkować, ustny, krzyczeć, opowiedzieć, 
głośny, słyszeć, proklamować, piskliwy, ton, uderzać w ton, oznajmić, cisza, 
wymawiać, spokój, wyakcentować, konwersować, dowiadywać się, poczynić uwagę, 
dźwięk, wokalny, dyskutować, (robić) wywiad, zdawać sprawę, mówić, głos 
niemelodyjny, słuchać, dzwonić, zaniemówić, harmonia, wyznać, głośno, ryczeć, 
wrzeszczeć, brzmieć, mielenie językiem, wzywać kogoś, wyrazić się, zdobyć posłuch, 
gadka szmatka, głośno i wyraźnie, siła głosu. 

 W czasie rozmowy często używa zwrotu: „Posłuchaj, to dobrze brzmi, to mi gra”. 
„Posłuchaj, jak tu ładnie”, „Słuchaj, jakie to dobre”. 

 

Karol Ruszalski – osoba o dominacji kinestetycznej – ruchowej:  

 Mówi raczej wolno, czasami z trudem dobierając słowa.  

 Ma raczej niski głos.  

 Dość żywiołowo gestykuluje, pokazując, co mówi.  

 Lubi bliski kontakt - w czasie rozmowy poklepuje siebie i innych.  

 Musi się ruszać w czasie mówienia.  

 Podnosi rękę do odpowiedzi, nawet jak nie zna odpowiedzi (byle się poruszać).  

 Z filmu pamięta wartką akcję.  

 Może mieć pismo mało czytelne lub specyficzne (np. pisze drukowanymi literami).  
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 Pierwszy się zgłasza się do wykonania eksperymentów, pomocy, przenoszenia czegoś.  

 Uczy się w działaniu, poprzez wykonanie czegoś, ogrywanie, rysowanie. 

 Ma raczej bałagan w mieszkaniu, samochodzie, dokumentach (nazywa  
to czasem: mój design).  

 Wybiera ubrania wygodne, luźne, miękkie.  

 Kiedy się nudzi – zaczyna się wiercić, huśtać na krześle, robi origami z papieru.  

 W stresie rusza się, biega w kółko, wykonuje wiele dramatycznych gestów (kine-
stetyczny system reagowania na stres).  

 Używa słów: aktywny, płynąć, pośpieszać, ustawić, wspierać, zmieniony, podstawa, 
znośny, chwycić, zmieniać, związany, odporny, załapać, ruch, miękko, dotykać, 
naładować, wiszący, pijany, twardy, nieznośny, koncentrować, naciskać, nacisk, 
mieszać, trzymać, pośpiech, stres, rozważyć, stanowczy, przeczucie, uformowany, 
wyważyć, rozmyć wszystko, zmierzyć się z czymś, mocna podstawa, wyłożyć karty na 
stół, nie podążać za czyjąś myślą. 

 W czasie rozmowy często używa zwrotu: „To mnie porusza, to mnie kręci, to mnie 
odpycha”.  

 
Barbara Wrażliwiec – osoba o dominacji kinestetycznej – czuciowej.  

 Mówi cicho, wolno, spokojnie.  

 Gestykuluje delikatnie.  

 Sprawia wrażenie osoby wyciszonej i nieśmiałej.  

 Jest wrażliwa, empatyczna, uczuciowa, silnie wszystko przeżywa.  

 Preferuje miejsca ciche, spokoje, dające poczucie bezpieczeństwa.  

 Zbyt dużo bodźców wywołuje u niej uczucie przytłoczenia.  

 Słucha często z zamkniętymi oczami.  

 Z filmu pamięta lepiej emocje.  

 Ceni sobie najbardziej spokój, przyjazne klimaty.  

 Lubi się zastanawiać nad czymś, analizować, przemyśliwać.  

 W stresie nie reaguje, jest jakby bez kontaktu, skóra blednie lub czerwienieje  

od wypieków (czuciowy system reagowania na stres).  

 Używa słów: napięcie, intuicja, przestraszony, podrażniony, niespokojny, 

emocjonalny, rozgrzany, roztrzepany, czuć, wrażliwy, naładować się, zirytować kogoś, 

zażarty spór, w gorącej wodzie kąpany, płytki, letni. 

 W czasie rozmowy często używa zwrotu:  „Czuję, mam wrażenie, mam poczucie, 

jestem przytłoczona, chaos”.  

Jak można się przekonać – po lekturze opisów postaci Ani, Jana, Karola i Bożeny każde z nich 

ma nieco inny – może nawet lepiej powiedzieć odmienny, sposób funkcjonowania, inne 

potrzeby w zakresie optymalnego środowiska uczenia się. 

Gdyby doprowadzić do ich spotkania, mogliby odnieść wrażenie, że każde jest z kosmosu. 

Osoby, z którymi się przyjaźnimy, z którymi lubimy przebywać lub pracować, najczęściej mają 

podobny do nas styl funkcjonowania i mówią tym samym językiem. Osoby spoza naszego 
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preferowanego systemu odbierane są jako: nudne, dziwne, inne, „nadające na innych 

falach”, a to zestaw najlżejszych z możliwych epitetów. 

 

S. 4 do ćw. 8 

Metody i techniki nauczania, wykorzystujące określone modalności sensoryczne 

Metody uczenia się preferowane przez osoby: 

1. Z dominantą wzrokowego kanału sensorycznego: 

• czytanie (technika szybkiego czytania, ze wskaźnikiem); 

• oglądanie, obserwowanie; 

• korzystanie z kolorów, podkreślanie ważnych lub nowych treści (uwaga -  

nie wszystko); 

• wizualizacja materiału - wyobrażanie w myślach scen, filmów; 

• tworzenie (rysowanie) ideogramów, obrazków, plakatów; 

• zapisywanie np. słówek lub wzorów; 

• nauce sprzyja: porządek w strefie uczenia się, brak rozpraszających zakłóceń wzrokowych 

(wzrokowcy powinni siedzieć w pierwszych rzędach na wykładach). 

2. Z dominantą słuchowego kanału sensorycznego: 

• słuchanie (głosu nauczyciela, innych, taśm z nagraniem własnego głosu); 

• czytanie na głos (ważne rzeczy odczytywane na głos); 

• powtarzanie na głos własnymi słowami; 

• czytanie dramatyczne, np. dużo głośniej, cicho, wolniej lub szybciej fragmentów, które trzeba 

zapamiętać; 

• mówienie: stawianie pytań i odpowiadanie na nie (na głos); 

• rapowanie, rytmizacja, czyli np. mówienie do rytmu; 

• tworzenie mnemotechnik słuchowych (wierszyki łatwe do zapamiętania, typu: „Chemiku 

młody...”). 

 

3. Z dominantą wzrokowo-słuchowego kanału sensorycznego: 

• oglądanie filmów; 

• wizualizacje z muzyką; 

• tworzenie prezentacji multimedialnych; 

• w trakcie pisania/rysowania opowiadanie na głos tego, co się robi (audytywna nawigacja). 

 

4. Z dominantą kinestetycznego kanału sensorycznego: 

• robienie notatek (uwaga - techniki notowania); 

• rysowanie np. tematyczne „ściągawki - pocztówki”, 

• ustawianie fragmentów w logiczną całość; 

• uaktywnianie fizycznie, odgrywanie - odtwarzanie ruchem (np. model mózgu z rąk); 
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• zapisywanie zamaszystymi ruchami w powietrzu treści (np. wzory matematyczne); 

• wykonywanie eksperymentów; 

• udział w grach i symulacjach; 

• słuchanie nagranych treści w czasie chodzenia lub biegania. 

 

5. Z dominantą wzrokowo-kinestetycznego kanału sensorycznego: 

• tworzenie projektów, wykonywanie modeli; 

• rozrysowywanie treści na linii czasu; 

• rysowanie map mentalnych; 

• wykonywanie diagramów, plakatów. 

 

6. Z dominantą kinestetyczno-słuchowego kanału sensorycznego: 

• powtarzanie na głos treści równocześnie np. spacerując; 

• opisywanie słowne, jednocześnie przesadnie, teatralnie gestykulując, rysując  

w powietrzu to, o czym się mówi; 

• rytmizowanie, rapowanie, śpiewanie treści w rytm znanej melodii. 

 

7. Metody uniwersalne, angażujące wszystkie zmysły 

• wykorzystywanie dramy (odegraj, bądź tam, bądź tym, myśl jak...); 

• wykonywanie - rysowanie kolorowych map mentalnych, treści opowiada się na głos, 

jednocześnie wodząc palcem po gałęziach mapy; 

• aktywny udział w eksperymentach, symulacjach. 

• nauce sprzyja: ulubione podkłady muzyczne, możliwość rozmawiania w czasie uczenia się. 
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S. 4 do ćw. 8 

Pasma sensoryczne a sposoby uczenia się 

KOD TYP CZYNNOŚCI PROPONOWANEJ UCZNIOM  

V Czyta, ogląda, obserwuje. Korzysta z kolorów, podkreśla. 
Wizualizuje materiał. Tworzy mnemotechniki wzrokowe 
(ideogramy, obrazki, plakaty). 

WIDZĘ TO 

 

A  Słucha (głosu nauczyciela, innych, taśm). 
Czyta na głos, czyta dramatycznie, powtarza na głos. 
Stawia pytania i odpowiada na nie (na głos). 
Uczy innych; Rapuje, rytmizuje. 
Tworzy mnemotechniki słuchowe (wierszyki). 
Słucha muzyki (właściwej dla określonego stanu uczenia się: 
relaksującej, energetyzującej, integrującej). 

SŁYSZĘ TO 

 

VA Ogląda filmy. Tworzy prezentacje multimedialne. WIDZĘ I SŁYSZĘ 

K Odpowiada pisemnie. 
Robi notatki, rysuje (tworzy tematyczne pocztówki). 
Układa fragmenty w logicznej całości. 
Uaktywnia fizycznie, modeluje treści na własnym ciele. 
„Odgrywa” (gra w role); Wykonuje eksperymenty. 
Wykorzystuje ruch do osiągania odpowiednich stanów dla 
efektywnego uczenia się: integracji, relaksu, energetyzacji 
(ćwiczy mięśnie uczenia się). 

ROBIĘ 
WYKONUJĘ 
CZUJĘ TO 
 

V K Tworzy projekty, wykonuje modele. 
Rysuje linie czasu, tworzy mapy mentalne. 
Wykorzystuje ruch do osiągania odpowiednich stanów dla 
efektywnego uczenia się: integracji, relaksu, energetyzacji 
(ćwiczy mięśnie uczenia się). 

WIDZĘ TO 
ROBIĘ 
WYKONUJĘ 
CZUJĘ TO 
 

VAK Bierze udział w dramie. Pracuje projektami. Wycieczki. 
Wykorzystuje ruch do osiągania odpowiednich stanów dla 
efektywnego uczenia się: integracji, relaksu, energetyzacji 
(ćwiczy mięśnie uczenia się). 

WIDZĘ – SŁYSZĘ 

– CZUJĘ-DZIAŁAM 

 

 

 

Który typ aktywności najczęściej proponujesz uczniom na lekcji? 

W jakim paśmie sensorycznym przebiegają lekcje? 

Który typ doświadczeń sensorycznych aktywizujesz rzadko lub wcale? 

Zastanów się także : jak sam się uczysz najbardziej efektywnie? 

Zakreśl preferowane przez siebie czynności podczas uczenia się. 
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S. 4 do ćw. 8. 

Korepetycje z uczenia się 
 

I. 12 zaleceń dla organizacji środowiska, w którym zewnętrzne warunki sprzyjają efektywnej 
pracy mózgu. 

II. 12 zasad poprawy koncentracji uwagi i wykorzystania jej w uczeniu się. 
III. 12 rad, które ułatwiają osiąganie sukcesu w uczeniu się. 
IV. 12 uwag dotyczących wykorzystania w procesie uczenia się umiejętności słuchania. 
V. 12 zasad skutecznego uczenia się poprzez czytanie. 

VI. 12 reguł dotyczących uczenia się poprzez udział w dyskusji. 
VII. 12 zasad skutecznego uczenia się w czasie ćwiczeń. 

VIII. 12 uwag dotyczących umiejętnego rozbudzania i podtrzymywania motywacji uczenia się. 
IX. 12 sugestii dotyczących umiejętności sporządzania notatek. 
X. 12 sugestii dotyczących sposobu przygotowywania się do egzaminu i jego zdawania. 

XI. 12 zaleceń pomocnych w przygotowywaniu pracy dyplomowej. 

XII. 12 podpowiedzi ułatwiających redukcję stresu i opanowania technik relaksacyjnych. 
 

I. Oto 12 podstawowych zaleceń dla organizacji środowiska, w którym zachodzić będzie 
proces uczenia się:  

1. Zadbaj o to, żeby przestrzeń wokół Ciebie była zorganizowana w przyjazny dla Ciebie sposób.  

2. Wywietrz pokój i nawilż powietrze oraz zadbaj o jego właściwą temperaturę.  

3. Zadbaj o właściwe oświetlenie pomieszczenia, w którym będziesz się uczył. Oświetlenie 

naturalne jest najlepszym źródłem światła. Jeśli jest ono niewystarczające, zastosuj 

miejscowe oświetlenie sztuczne, pamiętając o tym, żeby światło padało z lewej strony, a dla 

leworęcznych – z prawej i było o niemęczącej oczu intensywności.  

4. Najlepiej ucz się przy biurku lub stole o właściwej wysokości z odpowiednio zaaranżowaną 

przestrzenią dostosowaną do rodzaju wykonywanych czynności procesu uczenia się.  

5. Ucząc się, siedź na wygodnym krześle o odpowiednim kształcie i wysokości. Dobierz 

odpowiednie siedzisko, pamiętając o tym, że zbyt twarde sprzyja zmęczeniu, a zbyt miękkie – 

senności. Pozycja leżąca jest zdecydowanie niekorzystna w procesie uczenia się, bowiem do 

efektywnej pracy umysłu potrzebne jest pewne napięcie mięśniowe.  

6. Pielęgnuj porządek lub taki rodzaj nieładu, który nie powoduje dekoncentracji Twojej uwagi.  

7. Pomieszczenie, w którym uczysz się, nie powinno być wyposażone w przedmioty, które mogą 

negatywnie wpływać na koncentrację uwagi bądź przyczyniać się do wzrostu zmęczenia.  

8. Pomieszczenie, w którym się uczysz, powinno być wolne od wszelkiego rodzaju zapachów 

wywołujących uczucie głodu, łaknienia bądź inne odczucia zakłócające proces uczenia się. 

9. Postaraj się o właściwe (czyli niepowodujące rozproszenia uwagi) natężenie dźwięków. Dla 

jednych osób optymalnym natężeniem dźwięków będzie cicha muzyka, dla innych szum 

drzew i śpiew ptaków, a jeszcze innych – absolutna cisza.  

10. Zrezygnuj z towarzystwa osób, które Ci przeszkadzają.  

11. Stosuj w czasie uczenia się krótkie przerwy i gimnastykę relaksacyjną.  

12. Unikaj mocnych doznań, które mogą być przyczyną stresu bądź wywołują poczucie 

zmęczenia, zniechęcenia, frustracji, strachu, krzywdy itd. 
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II. Oto 12 podstawowych zasad poprawy koncentracji uwagi i wykorzystania jej  
w procesie uczenia się:  

1. Jeśli stwierdzasz, że masz trudności z koncentracją uwagi, to w pierwszej kolejności rozpoznaj 

przyczyny, które stanowią źródło rozkojarzenia.  

2. Gdy już rozpoznasz źródła swojego rozkojarzenia, to w celu poprawy swojej koncentracji 

musisz je natychmiast usunąć. Pamiętaj przy tym, że najczęstszymi przyczynami rozkojarzenia 

są niezaspokojone potrzeby fizyczne, psychiczne lub intelektualne. Bodźce zewnętrzne, 

aczkolwiek mają wpływ na koncentrację uwagi, nie są ani jedynymi, ani najistotniejszymi 

przyczynami rozkojarzenia. Zwykle to my im nadajemy taką moc.  

3. Aby osiągać maksymalny poziom koncentracji, czyli osiągać najlepsze efekty uczenia się przy 

jak najmniejszym zmęczeniu, trzeba włożyć w proces uczenia się tylko tyle wysiłku,  

ile w danym momencie jest niezbędne i pozwolić organizmowi odzyskać energię, zanim 

napięcie niezbędne dla procesu uczenia się nie spiętrzy się na tyle, żeby stać się przeszkodą 

dla efektywnego uczenia się. Pamiętaj, że zbyt wysoki bądź zbyt niski poziom pobudzenia nie 

służy uczeniu się.  

4. W czasie uczenia się przeplataj napięcie i odprężenie. Pamiętaj, że Twoja zdolność do wysiłku 

intelektualnego – niezbędnego w procesie uczenia się – jest ograniczona. Ciągły i intensywny 

wysiłek przyspiesza pojawienie się zmęczenia. Większe efekty w uczeniu się osiągniesz, robiąc 

regularne przerwy na odprężenie się, niż ucząc się bez przerwy przez kilka godzin. Przerwy 

uprzedzają kumulację napięcia, a zatem bronią przed pojawieniem się nadmiernego 

zmęczenia. Przerwy jednakże nie mogą być zbyt długie – często wystarcza kilka minut, aby się 

odprężyć. Pamiętaj również, żeby nie uczyć się na tzw. ostatnią chwilę, np. przez cały dzień 

czy noc na jeden dzień przed egzaminem, bo w tym przypadku Twój organizm nie wykaże 

należytej zdolności koncentracji, a tym samym efekty uczenia się będą mizerne.  

5. Poprawę zdolności koncentracji możesz osiągnąć poprzez stosowanie dwóch zasad 

maksymalnej wydolności. Zasada pierwsza brzmi następująco: uczyć się tylko wtedy, gdy 

sprzyja temu stan aktywności fizycznej. Należy zatem bardzo dokładnie poznać swoje cykle 

psychofizyczne, aby określić, czy lepiej uczysz się np. o siódmej rano czy o szesnastej po 

południu. Druga zasada maksymalnej wydolności sprowadza się do odgraniczenia stanów 

napięcia i odprężenia. Polega to na precyzyjnym ustaleniu długości czasu, w ciągu którego 

zdolny jesteś do pełnej koncentracji i przerwy na odpoczynek.  

6. Rozwijaj nawyki sprzyjające koncentracji. Pamiętaj, że przez powtarzalność pewnych 

związków niektóre bodźce zyskują moc wyzwalania określonego zachowania. Jeśli 

przykładowo zawsze będziesz uczył się w określonym miejscu i będziesz korzystał z niego 

tylko w tym celu, to może się okazać, że to sprzyja Twojej koncentracji myśli i uwagi.  

7. Jeśli jesteś zmęczony, nie ucz się na siłę; idź raczej odpocząć. Nie ucz się o pustym żołądku; 

podobnie, zanim przystąpisz do uczenia się, daj sobie trochę czasu na odpoczynek po posiłku. 

Dbaj więc o zaspokojenie potrzeb fizycznych i psychicznych, a Twoja zdolność koncentracji 

będzie lepsza.  

8. W czasie uczenia się zawsze trzymaj pod ręką notatnik po to, żeby można było zapisać 

pomysły, które „przyjdą” Ci do głowy w trakcie uczenia się. Doświadczenie uczy, że sam fakt 

zapisania takiej myśli na papierze powoduje, że przestanie ona tak mocno zaprzątać Twój 

umysł, a tym samym dekoncentrować Twoją uwagę.  

9. Staraj się w trakcie nauki odwoływać się do różnorodnych skojarzeń zmysłowych, bowiem 

takie postępowanie ułatwia rozumienie i zapamiętywanie informacji.  
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10. Przed przystąpieniem do uczenia się określ sobie jednoznacznie cząstkowy cel i wyznacz czas 

na jego realizację. Takie postępowanie poprawia koncentrację. Jak uczy doświadczenie, gdy 

zbliżamy się do celu, zwykle zdwajamy wysiłek. Bliski koniec pracy działa na uczącego się jak 

magnes. 

11. Nigdy nie zaczynaj uczenia się bez wcześniejszego stworzenia sobie sprzyjającego klimatu 

psychologicznego. Przed rozpoczęciem nauki zrelaksuj się tak, aby zaczynając się uczyć, nie 

trapiły Cię negatywne emocje typu: lęk, gniew, poczucie winy lub frustracja. Emocje te będą 

obniżać Twoją motywację do nauki, a tym samym odrywać umysł od należytego skupienia 

się.  

12. Pamiętaj zatem, że koncentracja to umiejętność, której można się nauczyć i którą można 

doskonalić na rozmaite sposoby. Aby tego dokonać, trzeba szukać przyczyn roztargnienia, 

bardziej w swoim świecie wewnętrznym niż w otoczeniu, podtrzymywać najbardziej 

korzystny poziom pobudzenia i nie zapominać o konieczności stosowania przemienności 

chwil koncentracji i odprężenia. 

III. Oto 12 rad, które powinny sprawić, że wszystko, co świadomy umysł uzna za prawdę  
i w co uwierzy, zostanie zaakceptowane i urzeczywistnione przez Twój umysł:  

1. Wszystko, co osiągasz lub czego nie osiągasz, jest bezpośrednim skutkiem Twojego sposobu 

myślenia i pragnienia. Twoje wady i zalety, „czystość i nieczystość” myśli zależą tylko od 

Ciebie. Tylko Ty możesz je zmienić, nikt inny tego nie uczyni. Całe Twoje szczęście i niedola 

rodzą się w Twoim umyśle. Jak myślisz, taki jesteś; jeśli będziesz dalej tak myślał, takim 

pozostaniesz. Oczywiście pewnych rzeczy nie zmienisz, możesz jednak zmienić siebie.  

2. Jeśli będziesz pewien swoich marzeń i zdolności oraz będziesz efektywnie pracować nad 

osiągnięciem wytyczonych sobie celów, to zaprzęgniesz moc swojego podświadomego 

umysłu do pokonania wielu przeszkód w uczeniu się. Pamiętaj, że myśli przesyłane  

do podświadomego umysłu odciskają piętno w komórkach mózgowych.  

3. Naucz się, jak się spodziewać najlepszego, jak patrzeć przed siebie z oczekiwaniem 

najwspanialszej przyszłości, jak wierzyć w to, że jest to możliwe, a przekonasz się,  

że przeżyjesz radość uczenia się i osiągania zamierzonych efektów.  

4. Jeśli w czasie uczenia się towarzyszy Ci (powstrzymuje Cię bądź dręczy) jakiś intelektualny lub 

emocjonalny problem, staw mu czoła, rozwiąż go, uciekając się do przeogromnych 

możliwości swojego umysłu.  

5. Myśl samodzielnie. Masz moc panowania nad swoimi emocjami. Każdy z nas ma w sobie 

niewykorzystane moce, które czekają na uaktywnienie. Wykorzystaj więc je, a efekty 

Twojego uczenia się zapewne będą lepsze.  

6. Wytyczaj sobie jasne i konkretne cele. Jak uczy praktyka, wszyscy ludzie sukcesu zaczynają  

od wyznaczenia sobie celu. Określenie celów i praca nad ich osiągnięciem jest pierwszym 

krokiem na długiej drodze do sukcesu. Wiedząc, dokąd zmierzasz i jak planujesz się tam 

znaleźć, zdołasz skoncentrować energię, emocje i czas, aby szybko dotrzeć do planowanych 

celów.  

7. Pamiętaj, że pomyślność w osiąganiu założonego celu zaczyna się w umyśle, ale nie 

urzeczywistni się, jeżeli będziesz miał do niej nieprzychylne usposobienie. Jeżeli będziesz 

dążył do określonej rzeczy, a oczekiwał innej, to skutki Twojego działania (uczenia się) będą 

zgubne, bowiem wszystko najpierw powstaje w umyśle, a potem rozwija się zgodnie ze 

stworzonym tam wzorcem.  
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8. Bądź optymistą. Wypracuj sobie nawyk konstruktywnego myślenia i myśl realistycznie.  

9. Nigdy nie uważaj się za nieudacznika. Jesteś tym, za kogo się uważasz, a stworzony obraz 

własnej osoby przechowujesz w umyśle.  

10. Wiele od siebie wymagaj. Jeśli w trakcie uczenia się osiągniesz niewielki sukces, pogratuluj 

sobie. Nie jest to jednak czas, aby spocząć na laurach. Niech drobne sukcesy będą dla Ciebie 

bodźcami do poszukiwania większych doznań.  

11. Naucz się relaksować. Twórz kilkuminutowe przerwy w uczeniu się. Krótka przerwa odświeża 

umysł i pomaga sprawniej myśleć.  

12. Szukaj nowych sposobów jeszcze bardziej efektywnego uczenia się. Podpatruj tych, którym 

uczenie się przychodzi znacznie łatwiej niż Tobie. Przejmuj od nich dobre przykłady  

i sprawdzaj je w działaniu. Nie bój się ryzyka. Jest to sposób na to, aby pójść do przodu. 

IV. Oto 12 zaleceń dotyczących umiejętnego słuchania:  
1. Pamiętaj, żeby dobrze słuchać, trzeba się do tego dobrze przygotować zarówno mentalnie, 

jak i fizycznie, trzeba odgrywać rolę dobrego słuchacza, wyeliminować osobisty system 

znaczeniowy i być przygotowanym na wysiłek umysłowy.  

2. Dobry słuchacz zwraca uwagę na wartości oraz stara się wyciągać jak najwięcej korzyści  

z tego, co wykładowca (lektor, inny mówca) mówi. Pamiętaj, że są dwa nastawienia, na które 

należy zwracać uwagę: pogląd, jaki mówiący chce przekazać, oraz odrębna wartość tego, co 

jest mówione.  

3. Zdolność słuchania i radość słyszenia to kluczowy warunek rozwijania Twojego umysłu.  

4. Poprzez umiejętne słuchanie możesz uzyskać nowe informacje, możesz poznawać nowy 

punkt widzenia, który wcześniej nie przyszedł Ci do głowy, ale możesz również zrozumieć,  

że istnieją inne punkty widzenia, które są nowe dla Ciebie, bądź poznać rozumowania 

popierające określony punkt widzenia, zupełnie różny od Twojego, jeśli będziesz zadawał 

pytania.  

5. Zwróć uwagę na to, że w trakcie słuchania mogą pojawić się nowe spostrzeżenia i sposoby 

rozumienia, które zostały zapoczątkowane przez mówiącego i pozwalają Ci zobaczyć,  

że ludzie wyznają różne systemy wartości. Pamiętaj, że słuchanie może być obciążone sporą 

liczbą zakłóceń, których źródła są ukryte zarówno po stronie nadawcy (wykładowcy), jak 

 i odbiorcy (słuchającego). Po stronie nadawcy źródłem zakłócenia może być pominięcie bądź 

zniekształcenie jakiejś informacji. Przekaz może także nabierać różnych znaczeń w zależności 

od tego, czy nadawca (wykładowca) wyraża się jasno, czy w sposób zawiły; czy okazuje swój 

zapał, czy zdradza pewną obojętność wobec przekazywanych treści; czy mówi głosem 

donośnym, czy cichym itp. Po stronie odbiorcy (słuchającego) źródłem zakłóceń może być 

ograniczona fizyczna zdolność słyszenia czy zdolność skupienia uwagi i koncentracji.  

6. Na słuchanie mają również wpływ reakcje emocjonalne odbiorcy. Pamiętaj, że będziesz lepiej 

lub gorzej odbierał przekaz w zależności od tego, czy nadawca wywrze na Tobie lepsze czy 

gorsze wrażenie. Jakość słuchania zależy również od poziomu Twojej empatii (tzn. zdolności 

do rozumienia świata innej osoby i wczuwania się w jej punkt widzenia przy jednoczesnym 

zachowaniu wobec niej dystansu emocjonalnego).  

7. Pamiętaj, że bez podjęcia świadomego wysiłku zrozumienia przekazu nadawcy Twoje 

słuchanie w procesie uczenia się może okazać się całkowicie bezużyteczne, może 

przypominać „dialog głuchych”. Staraj się więc nie tylko słuchać tego, co do Ciebie mówi 
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wykładowca, ale również zrozumieć treść tego przekazu, a jeśli nie rozumiesz, to poproś  

o wyjaśnienie.  

8. Staraj się zrozumieć główne wątki poruszanego zagadnienia, a będziesz w stanie lepiej 

odróżniać myśli ważne od szczegółów lub dygresji, a także porządkować informacje w taki 

sposób, aby w razie potrzeby łatwiej je sobie przypomnieć.  

9. Jeśli chcesz, żeby Twoje słuchanie przyniosło zamierzony efekt w uczeniu się, to słuchaj  

z otwartymi oczami i całym ciałem. Bądź czujny i odprężony. Jeśli chcesz wyeliminować 

potencjalne źródła rozkojarzenia, czy to wizualne, dotykowe, słuchowe czy inne, to usiądź jak 

najbliżej mówiącego, zwróć się do niego przodem i patrz na niego.  

10. Pamiętaj, że słuchanie to gra dwóch partnerów. Sprzężenie zwrotne to podstawowy warunek 

dobrej komunikacji. Bądź więc komunikatywnym słuchaczem. Patrz na wykładowcę nie tylko 

po to, żeby go lepiej słyszeć, ale także po to, aby okazać uwagę i zainteresowanie. Kontakt 

wzrokowy sprzyja wzajemnej komunikacji. Nie wahaj się również postawić pytania, poprosić 

o zilustrowanie problemu lub powtórzenie bądź wyjaśnienie.  

11. Pamiętaj, że każdy z nas ma skłonność do odbierania przekazu żywej osoby w kategoriach 

własnego sposobu postrzegania rzeczywistości, dostosowując go do naszych wartości, 

zainteresowań, trosk lub naszego nastroju. Ważne zatem jest, żeby słuchając kogoś, starać się 

być jak najbardziej obiektywnym i wzmacniać swoje skupienie uwagi w momencie, gdy 

uświadamiamy sobie istnienie bardzo osobistych systemów znaczeniowych.  

12. Podstawą dobrego słuchania jest opanowanie umiejętności odczytywania sygnałów 

werbalnych, wizualnych i ruchowych wykładowcy. Opanowanie umiejętności odbioru 

sygnałów paralingwistycznych i niewerbalnych poprawia zdolność słuchania i umożliwia 

uchwycenie intencji nadawcy – bez której nie jesteś w stanie zrozumieć sensu przekazu. 

V. Oto 12 zasad skutecznego uczenia się poprzez czytanie: 
1. Jeśli chcesz, żeby czytanie przyniosło Ci zamierzony efekt edukacyjny (żeby było czynnością, 

która sprawia, że się uczysz), nie zabieraj się do niego, jeśli jesteś zmęczony, senny, 

poirytowany, a Twoje myśli są zaprzątnięte innymi ważnymi (zwykle niezałatwionymi) 

sprawami. Daj sobie czas na właściwe przygotowanie się do tej – ważnej z punktu widzenia 

edukacyjnego – czynności, bądź zrelaksowany.  

2. Pamiętaj, że prawidłowe czytanie nie polega na prostym przekazywaniu wrażenia optycznego 

do mózgu. Czytać potrafi ten, kto potrafi jednocześnie uchwycić sens tekstu, ocenić go 

krytycznie i skonfrontować z własną wiedzą. W tym znaczeniu czytanie stanowi jednocześnie 

ważny proces myślenia i zapamiętywania.  

3. Aby ulepszyć swoją sprawność czytania, musisz chcieć czytać ze zrozumieniem. Zdolność 

zapamiętywania stanowi ważny element tego zrozumienia. Pamiętaj więc, że w zrozumieniu 

tekstu i zapamiętywaniu informacji pomagają tzw. pytania refleksyjne i odpowiedzi na nie 

(typu: „Zaraz, zaraz, czy chodzi o to, że...?” – po czym sam używaj innych, własnych słów, 

porównań, skojarzeń, określeń i metafor, wyjaśniając sobie, o co w tym tekście chodzi).  

4. Kluczem do pełnego rozumienia tego, co czytasz, jest możliwie najbardziej realistyczne 

zwizualizowanie tekstu, co oczywiście będzie możliwe wtedy, kiedy zrobisz to zgodnie  

ze swoim „superłączem”. Pamiętaj, że gdy wizualizujesz, urealniasz tekst, Twój mózg 

przyjmuje wszystkie zapisane w nim zdarzenia tak, jakbyś je sam rzeczywiście przeżywał,  

a to znaczy, że automatycznie je zapamiętujesz. Dlatego w trakcie czytania zadawaj sobie jak 

najwięcej pytań ułatwiających wizualizację (pytaj siebie, co widzisz, czujesz, czego dotykasz, 
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jaka akcja uruchamia się w Twojej wyobraźni). Kiedy oswoisz się z takim sposobem czytania 

(zajmuje to zwykle kilkanaście dni), proces zamiany słów na wyobraźnię stanie się auto-

matyczny i symultaniczny, a więc zadawanie wspomnianych pytań nie będzie już potrzebne.  

5. Nigdy nie czytaj książki fachowej od deski do deski (co innego, gdy czytasz dla przyjemności), 

bo nie wszystko, co w niej zawarte, jest Ci naprawdę potrzebne. Ustal najpierw, o czym 

traktuje książka, jakie konkretnie porusza tematy (zagadnienia). Przejrzyj więc spis treści, 

przeczytaj wstęp (wprowadzenie) i zakończenie (podsumowanie). Następnie przekartkuj 

książkę w poszukiwaniu najbardziej interesujących Cię fragmentów tekstu. Zgłębiaj tylko te 

fragmenty, które uznasz, że mają związek z tym, czego chcesz się nauczyć. Czytając,  

na bieżąco rób mapę myśli.  

6. Czytaj zawsze z ołówkiem w ręku, żebyś mógł swoje przemyślenia, spostrzeżenia, 

wyobrażenia, skojarzenia, komentarze i opinie zanotować niezwłocznie na marginesie.  

7. Chcesz lepiej zrozumieć to, co czytasz? Czytaj szybciej. Rozumienie tekstu wzrasta podczas 

większej szybkości czytania. Kształtuj więc umiejętności szybkiego czytania, bowiem czytając 

coraz szybciej i z coraz większą zdolnością percepcji informacji, udoskonalasz swoją pamięć. 

Czytając szybko, mniej energii marnotrawisz na samo czytanie, a tym samym więcej sił 

pozostaje na utrwalenie materiału w pamięci. 

8. Czytając tekst, staraj się wyczuć i zrozumieć emocje autora i samemu je przeżywać, bowiem 

rozumienie i zapamiętywanie tekstu bardzo przyspiesza tkwiący w nim (lub stworzony przez 

Ciebie) ładunek emocjonalny.  

9. Czytaj wnikliwie i racjonalnie. Czytanie wnikliwe to takie czytanie, w którym tekst traktujemy 

jak wierzchołek góry lodowej i przez świadomy wysiłek intelektualny wnikamy głęboko pod 

powierzchnię do tego, co taki tekst implikuje („wyciskaj” z tekstu maksimum informacji, 

zastanawiając się, w jakim celu został napisany, dlaczego został napisany, co się kryje między 

wierszami, do czego autor chce nas skłonić itp.). Racjonalne czytanie polega na tym,  

że w pierwszej kolejności odszukujemy w tekście myśli przewodnie, a dopiero ostatnim 

krokiem jest dokładne studiowanie szczegółów. Krocz zawsze w kierunku od całości do 

szczegółu, a nie odwrotnie.  

10. Naucz się przeskakiwać i omijać te partie materiału (tekstu), które nie zawierają potrzebnych 

informacji. Staraj się zrozumieć ogólny sens i strukturę tekstu; słowa, których nie 

zrozumiałeś, same staną się wówczas oczywiste, a jeśli tak nie będzie – sięgnij do słownika 

lub encyklopedii.  

11. Niekiedy dobrym sposobem na rozumienie czytanego tekstu (zwłaszcza tekstu trudnego) 

może się okazać głośne czytanie. Przy czytaniu tekstu na głos nasz mózg korzysta z innych 

połączeń niż podczas cichej lektury tekstu, a więc słowo wywołuje pobudzenie w innej części 

naszego mózgu. Dodatkowo informacje zostają przyswojone z wykorzystaniem dwóch 

kanałów zmysłowych: wzrokowego i słuchowego. Trzeba jednak wiedzieć, że nie zawsze 

głośne czytanie jest dobrym sposobem na rozumienie, bowiem energia wydatkowana na 

głośne czytanie jest częścią całej energii, którą dysponuje osoba czytająca. Stąd pozostaje jej 

mniej na rozumienie, co może sugerować, że lepsze efekty uzyskuje się przy cichym czytaniu.  

12. Pamiętaj o usuwaniu barier, które utrudniają Ci rozumienie i zapamiętywanie tekstu. Takimi 

barierami najczęściej są: nieumiejętność kojarzenia nowego materiału z wiedzą już 

posiadaną; błędne rozumienie terminologii i słownictwa użytego w tekście; niezdolność 

dzielenia dłuższych słów na sylaby. 
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VI. Oto 12 reguł uczenia się poprzez udział w dyskusji:  
1. Dyskusja, będąc formą uczenia się, jest także formą poznawania rzeczywistości, spełnia więc 

rolę źródła wiedzy i dlatego jej przebieg powinien odpowiadać kolejnym etapom uczenia się. 

Może być taką formą uczenia się, w której będą przejawiać się wszystkie kolejne stadia 

procesu uczenia się bądź tylko jedno stadium, np. utrwalanie i stosowanie wiedzy bądź jej 

poznawanie wynikające z wypowiedzi innych uczestników dyskusji.  

2. Każda zamierzona dyskusja, która ma przynieść uczestnikom konkretne efekty w zakresie 

uczenia się, powinna spełniać pewne wymagania natury organizacyjnej, wynikające  

z wewnętrznej struktury dyskusji. Przede wszystkim musi być zaplanowana i odpowiednio 

przygotowana, a jej przebieg odpowiadać tematyce, która jest przedmiotem poznania bądź 

utrwalania, albo jednego i drugiego.  

3. Jeżeli dyskusja nie jest poprzedzona wykładem, prowadzący powinien krótko przedstawić 

istotne tezy problematyki stanowiącej przedmiot dyskusji, różne możliwości ujęcia istoty 

zagadnienia, a także plan rozważań.  

4. Po to, żeby dyskusja mogła przebiegać sprawnie, planowo i zgodnie z założonym celem, 

prowadzący powinien wyodrębnić zagadnienia, które będą stanowić treść dyskusji.  

5. Dyskusja jest taką formą uczenia się, w której mogą brać udział wszyscy chętni uczestnicy 

zespołu. Uczestnicy powinni wiedzieć, że biorący udział w dyskusji muszą przestrzegać 

wcześniej ustalonych zasad, dotyczących czasu i sposobu wypowiadania się bądź zadawania 

pytań.  

6. W każdej dyskusji mogą być stosowane cztery rodzaje ekspresji: dzielenie się obserwacjami, 

przemyśleniami, wyrażanie uczuć oraz wyrażanie potrzeb. Każda z nich wymaga oczywiście 

innego stylu wypowiedzi, a często również różnego słownictwa. Dzielenie się obserwacjami 

oznacza mówienie o tym, co odbierają nasze zmysły – bez spekulacji, domyślania się czy 

wyciągania wniosków. Są to komunikaty zawierające fakty. Przemyślenia to konkluzje  

i wnioski wyprowadzone z tego, co usłyszeliśmy, przeczytaliśmy lub zaobserwowaliśmy. Myśli 

to również oceny i osądy, które stwierdzają, że coś jest dobre lub złe, właściwe lub 

niewłaściwe, a także nasze przekonania, opinie i teorie. Wyrażanie uczuć to ukazywanie tego, 

jak odbieramy to, czego się uczymy, a w istocie wyrażenie tego, kim jesteśmy i jakimi 

jesteśmy. Wyrażanie potrzeb to zwykle proste stwierdzenie mówiące o tym, co mogłoby  

Ci pomóc lub sprawić Ci radość, co Cię interesuje, czego nie rozumiesz i chcesz, żeby było 

wyjaśnione. Często swoje potrzeby wyrażamy w formie prośby bądź pytania.  

7. W czasie dyskusji powinno być miejsce na pełną komunikację, tzn. na połączenie wszystkich 

czterech rodzajów ekspresji: tego, co widzimy, myślimy, czujemy i potrzebujemy. Oznacza to, 

że powinno być miejsce na precyzyjne dzielenie się swoimi obserwacjami, jasne 

wypowiadanie swoich wniosków, wyrażanie swoich uczuć oraz formułowanie próśb i sugestii, 

jeśli czegoś potrzebujesz lub widzisz możliwość zmiany.  

8. Zabierający głos w dyskusji powinien starać się mówić krótko, zwięźle i na temat. W razie 

potrzeby przeciwstawiać się poglądom innych, ale w uprzejmej formie słownej. Nie czuć się 

obrażonym, jeżeli inni krytykują jego wypowiedzi.  

9. Uznaj wartość czyjegoś konkretnego doświadczenia, jeśli ono na to zasługuje i traktuj je jako 

poważną możliwość, choć niekoniecznie jedyną. Staraj się w wypowiedzi drugiej osoby 

znaleźć punkty, z którymi się zgadzasz. Czerp przyjemność ze znajdywania punktów, z którymi 

się zgadzasz.  
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10. Nigdy nie zgadzaj się z poglądami (opiniami) innej osoby tylko po to, by pokazać, jaki jesteś 

mądry, alby by podbudować swoje ego. Gdy się nie zgadzasz, rób to uprzejmie, łagodnie  

i raczej nie pokazuj, że się nie zgadzasz, tylko że masz na ten temat inne zdanie. 

11. Jeśli w czasie dyskusji czegoś nie rozumiesz bądź nie jesteś czegoś pewny, to przed 

wyrażaniem swojego zdania (opinii) poproś o wyjaśnienie, rozwinięcie, uzupełnienie itp. 

Pamiętaj, że pytania są głównym sposobem współdziałania w każdej dyskusji. Ten, kto słucha, 

powinien starać się zadawać pytania. Pytanie to również sposób zwrócenia uwagi na pewną 

kwestię.  

12. Pamiętaj, że dyskusja zakłada wymianę poglądów, co oznacza możliwość zadawania różnych 

pytań, ale także nieunikanie odpowiedzi na trudne czy niewygodne pytania. Pamiętaj więc,  

że nie ma złych pytań (jeśli oczywiście dotyczą one zagadnień objętych dyskusją), są tylko złe 

odpowiedzi. Jeśli odpowiedź na Twoje pytanie jest wymijająca lub niewystarczająca, to zadaj 

pytanie ponownie bądź poproś o uzupełnienie odpowiedzi. 

VII. Oto 12 zasad skutecznego uczenia się w czasie ćwiczeń: 
1. Ćwiczenia dla prowadzącego zajęcia to działalność edukacyjna służąca uruchomieniu 

wyobraźni pedagogicznej połączonej z możliwością sprawdzenia kompetencji 

organizacyjnych.  

2. Ćwiczenia z uczącego się czynią mistrza, bo taka jest istota uczenia się, które zachodzi  

w czasie wykonywania ćwiczeń – ale tylko wtedy, gdy będziesz ich czynnym, a nie biernym 

uczestnikiem.  

3. Skuteczne uczenie się w czasie realizacji ćwiczeń będzie mieć miejsce tylko wtedy, gdy do 

wykonywania ćwiczenia będziesz dobrze przygotowany teoretycznie. Dlatego przed każdym 

ćwiczeniem przypomnij sobie, co już wiesz z wykładów, zapoznaj się z wcześniej zaleconą 

literaturą, przygotuj materiały, które potrzebne Ci będą do wykonania ćwiczenia.  

4. Przed przystąpieniem do wykonania ćwiczenia zapoznaj się dokładnie z instrukcją bądź 

poleceniami prowadzącego. Zwróć szczególną uwagę na treść zadania, jego sformułowanie 

oraz zastanów się, jaki cel powinien być osiągnięty w wyniku wykonania ćwiczenia.  

5. W czasie uczenia się możesz mieć do czynienia z różnymi rodzajami ćwiczeń (ćwiczenia 

audytoryjne, laboratoryjne, wytwórcze, grupowe, indywidualne itp.). Inne ćwiczenia 

stosowane będą w naukach humanistycznych, ścisłych, przyrodniczych, medycznych, 

technicznych itp. Także inne ćwiczenia będą stosowane wtedy, gdy ich celem będzie 

wytworzenie modelu wyobrażeniowego czy symbolicznego określonego przedmiotu, zjawiska 

czy czynności, a inne wówczas, gdy ich celem będzie np. przetworzenie modelu 

wyobrażeniowego w plan wykonania określonej czynności (przypomnij sobie opis przebiegu 

czynności poznawczych uczącego się). Każde z tych ćwiczeń musi uwzględniać nieco inną 

metodykę, dlatego i Ty musisz stosować nieco inny sposób uczenia się. Jeśli nie potrafisz  

go sam określić, zapytaj nauczyciela.  

6. Niezależnie od tego, jakiego rodzaju ćwiczenia jesteś uczestnikiem (czy jest to ćwiczenie 

audytoryjne czy laboratoryjne), bądź aktywny, nie licz na to, że wystarczy jedynie biernie 

asystować innym kolegom wykonującym zadanie będące przedmiotem ćwiczenia, żeby 

opanować określone umiejętności czy sprawności. Pamiętaj, że istota uczenia się tkwi nie  

w aktywności zajęć prowadzonych w formie ćwiczeń, lecz osób realizujących to ćwiczenie.  

To nie ćwiczenia są aktywizującą metodą uczenia się same w sobie, lecz aktywizują do 
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poszukiwania, myślenia, badania itp. Tylko odpowiednie ćwiczenie, powtarzane, doskonalone 

i uzupełniane, zapewnia właściwe opanowanie umiejętności.  

7. Dobry nauczyciel musi wiedzieć, że istotą zajęć prowadzonych w formie ćwiczeń jest 

„przenoszenie akcentu” z procesu nauczania na proces uczenia się i ponoszenia 

odpowiedzialności za efekty uczących się. Rzecz w tym, żeby umieć zajęcia te dopasować do 

potrzeb, możliwości i preferencji uczących się, a także w tym, by odejść od roli nauczyciela-

mistrza, nauczyciela-mentora i podjąć funkcję doradcy czy trenera edukacyjnego.  

8. Podejmując decyzję o uczeniu się poprzez wykonywanie ćwiczeń (szczególnie tych, których 

celem jest kształtowanie umiejętności), musisz być świadomy, że opanowanie umiejętności 

wymaga czasu, cierpliwości, konsekwencji i kontroli. Nikt za Ciebie rygorów tych przyjąć nie 

może i tylko od Ciebie zależy, jakie będą efekty Twojego uczenia się.  

9. Pamiętaj o tym, że opanowanie umiejętności wymaga czasu, cierpliwości i wytrwałości, 

 a o efektywności Twojego uczenia się decyduje również odpowiednia motywacja i wiara  

w swoje możliwości. Nie załamuj się, jeśli Ci coś nie wychodzi tak, jak powinno. Pomyśl, 

dlaczego tak jest i podejmij kolejną próbę.  

10. Uczenie się jako skutek wykonywania ćwiczeń, tak jak każdy inny sposób uczenia się,  

w dużym stopniu jest warunkowane pracą Twojego mózgu. Dbaj więc o jego kondycję. 

Wyniki najnowszych badań psychoneurologicznych dowodzą, że jeżeli chcemy zwiększyć 

sprawność naszego mózgu, powinniśmy stosować neurobik, który sprawia, że mózg staje się 

ogólnie sprawniejszy i bardziej „giętki”, dzięki czemu jest on w stanie zmierzyć się z każdym 

wyzwaniem, niezależnie od tego, czy chodzi tu o zadanie pamięciowe, zadanie wymagające 

rozumowania, działania manualnego czy też angażującego zdolności twórcze. Sięgnij więc do 

literatury, żeby zgłębić swoją wiedzę na temat neurobiku.  

11. Żeby Twój mózg mógł sprawnie kierować Twoim zachowaniem, odbiera, porządkuje  

i rozdziela dopływające do niego informacje, a niektóre z nich przechowuje. Są to niezwykle 

ważne procesy, które zachodzą w trakcie wykonywania ćwiczeń. Jeśli chcesz mu pomóc  

i sprawić, by sprawność ta była odpowiednia, studiuj jego budowę i postępuj zgodnie  

z zasadami jego funkcjonowania.  

12. Pamiętaj również o stosowaniu w trakcie uczenia się ćwiczeń kinezjologicznych, one bowiem 

usprawniają proces uczenia się poprzez poprawę łączności pomiędzy Twoimi zmysłami  

a mózgiem oraz pobudzają naturalny przepływ energii w organizmie. Wprowadzają 

równowagę między fizycznym, psychicznym i emocjonalnym stanem Twojego organizmu. 

Poprawiają współpracę półkul mózgowych, która jest niezbędna, aby dobrze widzieć, słyszeć  

i sprawnie myśleć. Łatwiej się wówczas skupić, ulega skróceniu czas reakcji, stajesz się 

bardziej sprawny umysłowo i bardziej pewny siebie. Ćwiczenia kinezjologiczne popoprawiają 

wytrwałość, niezbędną, by doprowadzić do końca rozpoczęte zadanie. 

VIII. Oto 12 uwag nt. umiejętnego rozbudzania i podtrzymywania motywacji uczenia się:  
1. Jeśli decydujesz się na podjęcie trudu uczenia się, to czynisz to z określonych pobudek. Nigdy 

w swojej świadomości nie dopuszczaj do zrodzenia się takiej myśli, że uczysz się jedynie po 

to, żeby zdać egzamin, a lęk przed tym, że możesz go nie zdać, jest Twoim motywem uczenia 

się. Zobacz prawdziwe korzyści, które mogą być rezultatem Twojego uczenia się. Pamiętaj,  

że uczymy się, żeby się rozwijać, pracować zawodowo, by awansować, lepiej zarabiać, zyskać 

prestiż w środowisku, mieć satysfakcję etc.  
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2. Ustal sobie jasną hierarchię celów długofalowych, pośrednich i cząstkowych, które będą 

drogowskazem Twojego działania. Staraj się zobaczyć korzyści wynikające z osiągania 

poszczególnych celów. Brak takich celów lub ich mglistość sprawi, że będziesz uczył się tak, 

jakbyś uczył się nie dla siebie, tylko dla kogoś innego. Ambitne i przemyślane cele oraz wizja 

wypływających z nich korzyści stanowią więc istotny składnik Twojej optymalnej motywacji 

uczenia się.  

3. Pamiętaj, że im większe znaczenie będzie miała dla Ciebie wiedza będąca efektem Twojego 

uczenia się, tym łatwiej uczenie się będzie Ci przychodziło i efekty jego będą lepsze, bowiem 

większa będzie Twoja zdolność zapamiętywania i umiejętność wykorzystania tej wiedzy  

w praktyce. Tym samym będziesz miał większą satysfakcję.  

4. Pierwszym, aczkolwiek niewystarczającym warunkiem prowadzącym do rozbudzenia Twojej 

motywacji uczenia się – poza aspiracjami i świadomością podejmowanych wyzwań – jest 

wytrwałość i konsekwencja w działaniu. Nie trać wiary w siebie. Dokończ każde rozpoczęte 

zadanie (przedsięwzięcie). Nie poddawaj się tuż przed metą osiągnięcia celu, bo nie zobaczysz 

efektów swojego wysiłku.  

5. Nie rezygnuj z motywów, których źródłem jest Twój własny interes. Niektórzy takie 

zachowanie kojarzą z niepożądanymi moralnie cechami, takimi jak brutalność, 

bezwzględność i brak szacunku dla praw innych. Uszanuj te stanowiska, jednak nie bierz 

sobie ich zbyt mocno do serca. Troska o własny interes jest obiektywnie niezbędna, aby 

przetrwać i osiągnąć zamierzony cel.  

6. Pamiętaj, że motywację do uczenia się tworzy się przez wyrobienie właściwego nastawienia 

do uczenia się. Poznaj więc swój organizm. Zrób dobry użytek ze swojego dotychczasowego 

doświadczenia oraz wiedzy na temat funkcjonowania Twojego organizmu (zwłaszcza mózgu), 

wykorzystując również nasze propozycje, zalecenia i uwagi do tego, żebyś był pozytywnie 

nastawiony do podjęcia tego złożonego zadania. Wspomagaj swój organizm, stosując 

przerwy na wypoczynek.  

7. Nie trać motywacji także przy chwilowych porażkach, bo często najlepsze wynika z trudności. 

Cząstkowe niepowodzenie na ogół nikomu nie szkodzi. Jedynie strach przed niepowodzeniem 

zabija motywację. Pamiętaj, że również w takich sytuacjach, jeśli jesteś przekonany  

o słuszności swojego celu i podjętego wysiłku, nie wolno rezygnować, trzeba podjąć ryzyko  

i iść dalej do celu. Pamiętaj, że strach przed niepowodzeniem może zniszczyć marzenia  

o lepszej przyszłości.  

8. Rozwijaj swoje wewnętrzne siły. Pamiętaj, że posiadasz duże rezerwy. Wykorzystuj to,  

co w Tobie najlepsze. Stosuj sprawdzone sposoby uczenia się. Jeśli ktoś zdąża tam, gdzie Ty – 

dołącz do niego. Staraj się tak uczyć się, żebyś przynajmniej jedno umiał robić dobrze – 

uwierzysz wówczas, że z czymś innym też sobie poradzisz.  

9. Każdy mniejszy czy większy sukces w uczeniu się uczyń okazją do wyrażenia Twojej radości. 

Pochwal się swoim sukcesem Twoim bliskim, to przecież efekt Twojego wysiłku, Twojej pracy, 

ale często również w jakimś stopniu także Twoich bliskich. Przeżywaj ten sukces wspólnie,  

bo to pozytywnie wpłynie na Twoje nastawienia i motywacje do dalszego wysiłku.  

10. Pamiętaj, że często przyczyną zanikania motywacji uczenia się są błędy w sposobie uczenia 

się. Oto najważniejsze z nich: uczenie się powierzchowne, bez zrozumienia, 

niesystematyczne, a także w stanie nadmiernego napięcia nerwowego czy brak umiejętności 

wyodrębnienia wiadomości do trwałego zapamiętywania. Nie lekceważ tych błędów. Koryguj 
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swój sposób uczenia się. Nigdy nie dopuszczaj, aby jakiś błąd powstrzymał Cię od wiary  

w siebie. Ucz się na nim i krocz dalej.  

11. Bierz udział w różnego rodzaju formach współzawodnictwa, bowiem rywalizacja zwykle 

wzmacnia motywację, kształtuje wytrwałość w dążeniu do osiągania odległych celów. Jest to 

zdolność niezwykle potrzebna w procesie uczenia się.  

12. Jeśli nigdy dotąd nie odnalazłeś siebie samego, zrób to teraz, wtedy polubisz siebie i wzrośnie 

Twoja motywacja. Pamiętaj o cennym powiedzeniu: „Możesz, jeśli myślisz, że możesz”. Zapisz 

tę myśl głęboko w swojej świadomości. Wyrzuć słowa „to niemożliwe” ze swojej 

świadomości, ze swoich procesów umysłowych. 

IX. Oto 12 sugestii, które powinny pomóc opanować umiejętność sporządzania notatek:  
1. Pamiętaj, że notowanie jest czynnością, dlatego tak jak do wykonania każdej innej czynności, 

do notowania trzeba się odpowiednio przygotować, zarówno pod względem emocjonalnym, 

jak i intelektualnym (umysłowym) i motorycznym (głównie organizacyjnym). Nieco inaczej 

trzeba się przygotować do sporządzania notatek w czasie wykładu, a inaczej w czasie dyskusji 

czy też samodzielnej lektury tekstu.  

2. Podstawowa reguła, którą należy kierować się przy sporządzaniu notatek, to postępowanie 

dostosowane do preferowanego stylu uczenia się i zgodne z zasadami pracy mózgu, który 

pracuje w sposób nieskrępowany, ale integrujący dane z różnych źródeł.  

3. Pamiętaj, że Twój mózg nie zapisuje informacji linearnie, linijka po linijce. Podczas czytania 

książki czy słuchania wykładu pomysły napływają z różnychstron. Dlatego ta oczywista 

prawidłowość powinna znaleźć odbicie w Twoich notatkach, tak żeby nie umknęła żadna 

ważna myśl. Nie lekceważ więc własnych odczuć i uwag, a jednocześnie myśl krytycznie.  

4. Wypracuj sobie własny styl notowania, który z jednej strony będzie dostosowany  

do preferowanego przez Ciebie stylu uczenia się, z drugiej zaś będzie uwzględniał ogólnie 

postulowane zalecenia dotyczące robienia notatek. Notowanie – jak wykazują wyniki od lat 

prowadzonych badań naukowych – zwiększa poziom rozumienia wykładu ponad dwukrotnie 

(podobnie zresztą jak notowanie w czasie dyskusji czy w trakcie korzystania z podręczników  

i innych materiałów drukowanych), ale tylko wtedy, gdy umiejętność notowania nie stanowi 

zakłócenia procesu uczenia się. Jest to najbardziej przekonujące uzasadnienie tego, żeby 

ciągle doskonalić umiejętność sporządzania notatek.  

5. Jeśli chcesz dobrze opanować umiejętność sporządzania notatek, tak aby stanowiły one dla 

Ciebie rzeczywistą pomoc w procesie uczenia się, to staraj się sporządzać notatki przy każdej 

okazji. Możesz robić notatki przy studiowaniu podręcznika, książek naukowych  

i popularnonaukowych, notować treści wykładów i dyskusji, sporządzać krótkie notatki  

z przeczytanych utworów literackich, artykułów, obejrzanych filmów i różnego rodzaju 

widowisk, z audycji radiowych czy wypraw krajoznawczych. W każdym z tych przypadków 

będzie to dobra szkoła, która zapewne będzie owocować powodzeniem przy robieniu 

notatek poprawiających efektywność uczenia się.  

6. Robiąc notatkę, nie zapisuj dosłownie tego, co przeczytasz czy usłyszysz. Notatki nie mogą 

być zbyt szczegółowe. Notuj tylko to, co najważniejsze, głównie myśli, starannie unikając 

wszelkich rozwlekłości. Nie wyklucza to oczywiście notowania dosłownego bardzo ważnych 

partii wykładu, dyskusji i określonego tekstu. Jednak zbyt szczegółowe notowanie 

niepotrzebnie pochłania Twoją energię, zmniejsza też Twoją uwagę i będzie nużące przy 
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powtarzaniu. Robienie notatek daje Ci możliwość zapisywania kluczowych punktów, by dzięki 

temu zorganizować zapamiętane treści w mniejszych partiach.  

7. W celu poprawy zwięzłości notatek i szybkości notowania stosuj odpowiednie skróty, 

symbole i wypracowane przez siebie znaki. Naucz się notować sensownie i przejrzyście,  

a także orientować się w stosowanych powszechnie rodzajach notatek.  

8. Notatki z wykładów i dyskusji proponujemy sporządzać na dużych kartkach, które z łatwością 

można później włączyć do kołonotatnika, segregatora lub odpowiedniej teczki i sięgnąć po 

nie wtedy, gdy będą potrzebne. Można równieżdowolnie je kompletować. Notować należy 

tylko po jednej stronie kartki, drugą pozostawiając na własne uwagi, przemyślenia  

czy późniejsze uzupełnienia.  

9. Używaj kartek o jednakowym formacie. Zapisuj je niezbyt gęsto, pozostawiając dużo światła 

pomiędzy poszczególnymi myślami lub definicjami, aby w każdej chwili można było jeszcze 

coś dopisać. Na każdej kartce pozostaw dwa marginesy: wąski (około 2 cm szerokości) u góry 

do zapisywania informacji formalnych (data, temat, nazwisko prowadzącego itp.) oraz 

informacji identyfikacyjnych. Drugi, boczny (około 4 cm z lewej strony kartki),  

do umieszczania uzupełniających informacji szczegółowych dotyczących treści.  

10. Wyraźnie zaznaczaj w notatkach ważne treści (np. innym kolorem, dużymi literami itp.), które 

Twoim zdaniem są niezbędne do zapamiętania. Nie skąp wykrzykników i znaków zapytania. 

Zakreślaj ważne fragmenty.  

11. Próbuj tradycyjny sposób sporządzania notatek powoli, ale konsekwentnie, zastępować 

nowoczesnym, twórczym sposobem notowania polegającym na sporządzaniu map myśli. Jest 

to taki sposób sporządzania notatek, w którym temat jest wyeksponowany i precyzyjnie 

zdefiniowany, zależności między zagadnieniami widoczne, treści ważniejsze są umieszczone 

bliżej środka, mniej istotne – na peryferiach. Możesz do tego celu użyć również programów 

komputerowych np. Free Mind, Mind Mappa. W oparciu o tak sporządzone notatki (mapy 

umysłowe) powtarzanie i zapamiętywanie przebiega szybciej i jest bardziej efektywne.  

12. Pamiętaj, że za sprawą rozwoju technologii informatycznych i komputeryzacji zarówno 

tradycyjny sposób sporządzania notatek, jak również z zastosowaniem map myślowych 

możesz, zamiast na kartce papieru, przeprowadzić z wykorzystaniem komputera. 

X. Oto 12 sugestii dotyczących sposobu przygotowywania się do egzaminu i jego zdawania:  
1. Zanim zaczniesz przygotowywać się do egzaminu, powinieneś się dowiedzieć, jaki dokładnie 

materiał będzie egzamin ten obejmował oraz w jakiej formie zostanie on przeprowadzony. 

Najlepiej, żebyś informacje te uzyskał na pierwszych zajęciach z przedmiotu, z którego 

egzamin ten będziesz zdawał.  

2. Trudno zdać egzamin z ufnością we własne siły, gdy jest się źle przygotowanym, gdy nie 

potrafi się zapamiętywać potrzebnych informacji, odpowiednio je przetwarzać  

i wykorzystywać, gdy nie zna się zasad, które trzeba stosować, aby zdążyć odpowiedzieć  

na pytania w wyznaczonym czasie. Dlatego rozpocznij przygotowanie do egzaminu od 

pierwszego wykładu, sporządzając notatki przy wykorzystaniu naszych sugestii dotyczących 

umiejętności ich sporządzania. Nie odkładaj tego istotnego zadania na ostatnie dni.  

3. Pamiętaj, że regularna i pilna praca jest najlepszym sposobem na zrozumienie i zapamiętanie 

materiału, a tym samym przygotowanie się do egzaminu. Zalecamy cztery etapy 

przygotowywania się: systematyczna nauka wstępna, powtarzanie, sporządzanie notatek  

z przygotowań do egzaminu i programowanie pamięci. Nie rezygnuj z żadnego etapu.  
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4. Sprawą zasadniczą jest opanowanie całego zadanego materiału. Nie pozostawiaj partii 

materiału bez opanowania, nawet jeśli uważasz, że materiał ten nie jest ważny, bowiem  

z tego niekoniecznie wynika, że ten materiał nie znajdzie się na egzaminie, a na skutek jego 

nieopanowania powstanie luka w Twojej wiedzy.  

5. Przystępując do drugiego etapu przygotowania się do egzaminu, musisz przede wszystkim 

dobrze rozplanować czas, który pozostał Ci do egzaminu. Tu bądź realistą. Znasz swój 

harmonogram, obowiązki, wiesz, jakim czasem dysponujesz; wiesz, kiedy Twój umysł jest 

najbardziej chłonny. Postaraj się zgrać zaplanowany czas ze swoim zegarem biologicznym. 

Pamiętaj też, że materiał szybko wyuczony równie szybko jest zapominany, a wkuwanie 

prowadzi do podwyższenia poziomu lęku oraz nadmiernego zmęczenia umysłowego  

i fizycznego.  

6. Powtarzanie (będące drugim etapem przygotowywania się) proponujemy zaczynać  

od małych partii materiału (np. treści zawartych pod poszczególnymi tematami wykładów), 

które następnie należy łączyć w całość. Na tym etapie duże, pożyteczne znaczenie mają 

wszelkiego rodzaju uwagi zamieszczone wcześniej na marginesie lektury. Liczba powtórzeń 

poświęconych każdej części powinna być wprost proporcjonalna do stopnia ważności treści 

zawartych w tych częściach.  

7. Powtarzając materiał poszczególnych części, proponujemy, abyście jednocześnie tworzyli 

skondensowaną wersję materiału w formie tablicy synoptycznej, wpisując do niej tzw. słowa-

klucze, „wyzwalacze” skojarzeń użyteczne do znajdywania informacji, które np. nie pojawiły 

się w streszczeniu.  

8. Na pewnym etapie przygotowań (będzie to trzeci etap) pożądane jest sporządzenie notatek  

z dotychczasowego przygotowania się do egzaminu. Takie notatki pomagają  

w uporządkowaniu materiału we własnym umyśle i służą jako pomoc przy sprawdzaniu tego, 

co efektywnie zostało zaprogramowane w Twojej pamięci. Notatki te mogą zawierać różną 

liczbę szczegółów, dostosowaną do Twoich preferencji.  

9. Czwarty etap przygotowania to programowanie pamięci, które należy przeprowadzić po 

przeczytaniu, zrozumieniu i uporządkowaniu materiału. Polega ono na powtarzaniu 

całościowej struktury materiału. Należy tu zwracać uwagę na najważniejsze pojęcia, 

nauczenie się definicji, ustalenie związków między poszczególnymi pojęciami. Proponujemy 

tu stosowanie techniki głośnego powtarzania materiału, gdyż prowadzi to do lepszego 

zapamiętywania.  

10. Na jeden do dwóch dni przed egzaminem należy przerwać naukę, aby umożliwić umysłowi 

odpoczynek. W tym czasie Twój umysł odpoczywa tylko pozornie, bowiem następuje wtedy 

tzw. „leżakowanie myśli”, po którym reprodukcja treści na egzaminie jest łatwiejsza.  

11. Egzamin jest wydarzeniem ważnym, dlatego należy przygotować się do niego nie tylko 

„wewnętrznie”, przez dobre opanowanie materiału i właściwe nastawienie emocjonalne, ale 

także zewnętrznie – przez miły, schludny wygląd, przybycie w wyznaczonym czasie  

w pogodnym nastroju. Unikaj zbyt wczesnego lub zbyt późnego przychodzenia na egzamin. 

Zbyt wczesne przyjście sprawi, że będziesz podlegał atmosferze zbiorowej paniki, 

gorączkowych pytań o jakieś drobiazgi itp. Jeśli przyjdziesz zbyt późno, to może okazać się, że 

się spóźniłeś – bo ktoś, kto zdawał przed Tobą, potrzebował mniej czasu bądź nie przyszedł 

na egzamin. Upewnij się, czy masz przy sobie odpowiednie przybory, które będą potrzebne 

na egzaminie. Aby uniknąć paniki ostatnich minut, przynieś ze sobą notatki, ale nie zaglądaj 

do nich, jeśli nie czujesz takiej potrzeby.  
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12. W czasie egzaminu zachowaj spokój. Skoncentruj się na treści pytań (zadań, poleceń). 

Rozpocznij udzielanie odpowiedzi na pytanie, na które uznasz, że jesteś lepiej przygotowany 

(jeśli oczywiście istnieje dowolna kolejność udzielania odpowiedzi). Jeśli przez chwilę  

nie jesteś pewien odpowiedzi na kolejne pytanie, pomiń je, nie wpadaj w panikę, udziel 

odpowiedzi na następne. Wracając ponownie do poprzedniego pytania, pomyśl przez chwilę, 

może znajdziesz rozwiązanie. Pilnuj czasu, żeby starczyło go na wszystkie pytania. 

XI. Oto 12 zaleceń pomocnych w przygotowaniu pracy dyplomowej:  
1. Nie traktuj przygotowywania pracy jako zadania, które można wykonać w krótkim czasie i nie 

odkładaj go na ostatnie miesiące (czy jeszcze gorzej – tygodnie) Twoich studiów. Pamiętaj,  

że aby szybko pracę napisać, trzeba najpierw długo myśleć. Jakość pracy zależy  

od staranności jej przygotowania. Zamiast od razu rozpoczynać od pisania, trzeba najpierw 

upewnić się co do stawianych wymagań, wybrać rozważnie temat, jaki pragniesz zgłębić,  

i ustalić cel, jaki chciałbyś osiągnąć. Wszystko po to, aby sporządzić plan działań, którego 

powinieneś się trzymać do końca wykonania tego zadania.  

2. Pamiętaj, że istnieje kilka rodzajów prac. W zależności od dyscypliny i problematyki może to 

być: raport z badań, rozprawa, krytyczny esej, sprawozdanie, projekt itp. Każdy rodzaj pracy 

ma swą szczegółową metodologię. Musisz zatem rozumieć istotę przygotowywanej pracy  

i przestrzegać jej wymogów metodologicznych i formalnych. W tym zakresie istnieje kilka 

strategii, które mogą Ci pomóc zrozumieć istotę Twojej pracy. Sięgnij do nich – znajdziesz  

je w literaturze metodologicznej.  

3. Uwierz, że jeden z sekretów powodzenia w przygotowywaniu pracy dyplomowej kryje się  

w odpowiednim gospodarowaniu czasem, jakim dysponujesz do jej przygotowania. Pamiętaj 

przy tym, że porządna praca wymaga namysłu, wolnego dojrzewania do wykonania każdego  

z jej etapów i licznych poprawek, które będziesz musiał poczynić w trakcie dochodzenia do 

ostatecznej wersji.  

4. Wszystko oczywiście zaczyna się od wyboru tematu pracy (możesz go zaproponować sam 

bądź wybrać z tych, które przygotował Twój promotor). Przy wyborze tematu nie kieruj się 

tym, czy jest on łatwy czy trudny. Wybierz ten, który Cię interesuje. Jeśli wybierzesz temat, 

który Cię pasjonuje, to z zapałem będziesz zbierał materiał do jego opracowania. Motywacja 

jest ważnym czynnikiem decydującym o powodzeniu w przygotowaniu pracy. Przy wyborze 

tematu uwzględnij również swoje możliwości zebrania odpowiednich materiałów.  

5. Uzgodnij ze swoim promotorem optymalne ramy tematu i zakresu pracy. Pamiętaj, że jeśli 

temat będzie zbyt szeroki, ryzykujesz, że opracowanie może być powierzchowne. Gdy temat 

będzie zbyt zawężony, możesz mieć trudności z logicznym przedstawieniem całej istoty 

problemu.  

6. Pamiętaj, że niezmiernie ważną czynnością jest określenie celu pracy. Określenie celu pracy 

to nadanie jej kierunku. Ważne jest, żebyś określił cel pracy, zanim przystąpisz do zbierania 

materiałów, bowiem określony przez Ciebie i zaakceptowany przez Twojego promotora cel 

pracy ukierunkuje Twoje poszukiwania i wybór właściwych materiałów.  

7. Aby móc swobodnie zbierać materiały potrzebne do przygotowania pracy, musisz bardzo 

dobrze zgłębić kluczowe pojęcia, które są charakterystyczne dla tematu Twojej pracy. 

Następnie zapoznaj się z zasobami dostępnych Ci bibliotek oraz usługami, które biblioteki te 

oferują (wypożyczenia indywidualne i międzybiblioteczne, automatyczne wyszukiwanie 

informacji, dostęp do banku danych bibliograficznych, kopiowanie itp.).  
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8. Pamiętaj, że ważną kwestią jest właściwy dobór źródeł. Możesz spotkać się z taką sytuacją,  

że dostępna dokumentacja będzie niezwykle bogata. Musisz wówczas zastosować jakieś 

kryteria wyboru, które oczywiście zależne będą od natury pracy, czasu, którym dysponujesz 

na przygotowanie pracy, poziomu szczegółowości zagadnienia itp. Ogólne zasady wyboru 

źródeł są następujące: przeglądaj najpierw wydawnictwa encyklopedyczne, podręczniki 

(zwłaszcza te zalecane w programach studiów), książki identyfikowane przez słowa kluczowe, 

czasopisma branżowe (fachowe) itp.; wybierz wydawnictwa najnowsze i przejrzyj spis treści, 

przeczytaj streszczenie lub wstęp (przez cały czas ćwicząc swój zmysł krytyczny, który powi-

nien określić, czy materiał jest rzeczowy, interesujący, wiarygodny); wybierz jedynie 

najbardziej pożyteczne źródła.  

9. Studiuj wybrane źródła, sporządzając notatki. Przy tych czynnościach wykorzystaj 

sformułowane przez nas zasady skutecznego uczenia się poprzez czytanie oraz sugestie 

dotyczące umiejętności sporządzania notatek.  

10. Po zakończeniu etapu gromadzenia materiału trzeba zebrany materiał dokładnie 

przeanalizować. Faza ta polega na odpowiednim uporządkowaniu materiału, podzieleniu go 

na właściwe grupy i przyporządkowaniu odpowiednim rozdziałom i podrozdziałom 

zatwierdzonego przez promotora planu pracy (jeśli okaże się, że jest to konieczne, to plan ten 

należy w uzgodnieniu z promotorem poprawić), a następnie przygotowanie planu 

synoptycznego pracy.  

11. Po wykonaniu czynności określonych w pkt. 10 powinieneś rozpocząć redakcję pierwszej 

wersji pracy, dochowując tradycyjnej formuły redakcyjnej: zapowiedź myśli głównych, które 

będą przedstawione w tekście, rozwinięcie każdej z tych myśli i na koniec podsumowanie 

najważniejszych informacji. W tym celu proponujemy następującą kolejność działań: a) opisz 

najpierw w jednym zdaniu tezę lub cel pracy – zdanie to powinno służyć jako punkt 

orientacyjny w czasie całego procesu redagowania pracy; b) trzymaj się punkt po punkcie 

sporządzonego planu pracy; c) korzystając z przygotowanych notatek (fiszek), przedstaw  

w jednym zdaniu każdą myśl i zilustruj ją przykładami lub własnym komentarzem, faktami lub 

cytatami, kończąc podsumowaniem; d) przejdź do następnej myśli i postępuj tak, jak 

poprzednio, aż do rozwinięcia wszystkich punktów Twojego planu; e) zredaguj każdy akapit 

pod kątem zawartej w nim myśli; f) powiąż wszystkie akapity danej części pracy z tytułem tej 

części; g) zobacz, czy w tekście nie występują słowa charakterystyczne dla języka mówionego 

(jeśli występują, zastąp je innymi); h) zredaguj wprowadzenie i wnioski końcowe.  

12. Pierwsza wersja wymaga jeszcze długiej i żmudnej pracy, żeby doprowadzić ją do 

poprawnego stanu. Zrób to w konsultacji ze swoim promotorem, który zapewne wniesie 

swoje uwagi i propozycje. Życzymy powodzenia. 

XII. Oto 12 podpowiedzi dla redukcji stresu i opanowanie technik relaksacyjnych:  
1. Żyj ze świadomością, że stres jest nie do uniknięcia. Staraj się jednak unikać sytuacji, które 

sprzyjają temu (bądź są bezpośrednią przyczyną), że poziom stresu nadmiernie rośnie i staje 

się przeszkodą do efektywnego uczenia się. Na poziom stresu mają wpływ sytuacje trudne, 

które naruszają równowagę między potrzebami, działaniem i warunkami działania. Oto pięć 

typowych sytuacji trudnych: sytuacja zagrożenia, przeciążenia, zakłócenia, deprywacji, 

konfliktowa. Na ich obecność w Twoim życiu masz wpływ ograniczony. Dlatego niech nie 

będą one dodatkowym stresorem tylko dlatego, że nie możesz ich uniknąć.  
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2. Sytuacje trudne postrzegamy najczęściej w kategoriach krzywdy, zagrożenia lub wyzwania. 

Wszystkie te kategorie oznaczają zazwyczaj zablokowanie Twoich dążeń lub zablokowanie 

możliwości zaspokojenia Twoich istotnych potrzeb np. osiągnięcie takich efektów uczenia się, 

które umożliwią Ci uzyskanie stypendium, awansu, itp. Są więc one przeszkodami, które 

mogą wywołać frustracje. W takich sytuacjach masz możliwość wykorzystania jednej z dwóch 

strategii radzenia sobie z nimi: 1) podjęcie działań ukierunkowanych na osiągnięcie celu przez 

pokonanie przeszkody; 2) podjęcie działań ukierunkowanych na przeszkodę, zmierzających 

do zapewnienia sobie bezpieczeństwa. Sięgnij do fachowej literatury, żeby poznać istotę tych 

działań.  

3. Stres pojawia się wtedy, kiedy wiesz, co należy robić, ale robisz coś zupełnie innego. Problem 

leży więc w braku właściwego działania. Zacznij więc czynić to, czym wiesz, że powinieneś  

w danym czasie się zająć, ale tego nie robisz. Podejmij działanie, żeby zmienić aktualną 

sytuację. Może to być bolesne, kosztowne, a nawet żenujące. Może nie być łatwo. Jednak, 

mimo trudności, jest to lepsze rozwiązanie niż życie w stresie.  

4. Jeśli uzmysłowisz sobie, że istotą sytuacji stresowej jest obecność wymagań zewnętrznych 

lub wewnętrznych ocenianych przez Ciebie jako obciążenie lub przekroczenie Twoich 

możliwości przystosowawczych, którym towarzyszą przeżycia emocjonalne, niekiedy bardzo 

przykre i burzliwe, to zrozumiesz, że sytuacja ta pobudza Cię do aktywności ukierunkowanej 

na uzyskanie równowagi pomiędzy wymaganiami a możliwościami oraz na poprawę stanu 

emocjonalnego. Oznaczać to będzie, że pojąłeś istotę aktywności rozumianej jako radzenie 

sobie ze stresem. Warunkiem skuteczności tej aktywności jest opanowanie czynników 

powodujących stres, poprzez oddziaływanie na otoczenie lub samego siebie (radzenie sobie 

instrumentalne, zorientowane na problem) oraz ukierunkowanie tej aktywności na własny 

stan emocjonalny, który polega na uwolnieniu się od sprawiających cierpienie przeżyć 

emocjonalnych.  

5. Skuteczne radzenie sobie ze stresem wymaga opanowania umiejętności kontroli sytuacji 

stresogennych. Ćwicz więc tę umiejętność, która sprowadza się do opanowania czterech 

podstawowych działań: 1) trzeba wiedzieć, czego można się spodziewać (oczekiwać);  

2) orientować się w tym, co jest najczęstszą cechą określonych sytuacji; 3) umieć 

podejmować działania decyzyjne; 4) być konsekwentnym w podejmowaniu działań wcześniej 

zaplanowanych. Poczucie braku kontroli jest kluczowym składnikiem stresu, ponieważ mózg 

nie jest w stanie odpowiednio reagować i dlatego zużywa energię na generowanie frustracji.  

6. Zadbaj o środowisko sprzyjające pracy Twojego mózgu. Szalenie ważne jest, co Twój mózg 

widzi, słyszy i czuje w trakcie nauki. Chodzi o to, abyś dostarczył mu jak najwięcej 

pozytywnych, inspirujących bodźców zewnętrznych. Nie mniej istotne jest również 

środowisko wewnętrzne – wysoka samoocena i wiara we własne siły. Pracuj nad tym. Brak 

tych przymiotów stanowi główny powód niepowodzeń oraz przegranej walki ze stresem.  

7. Jeśli tematyka tego, czego się uczysz, wydaje Ci się nudna, postaraj się odkryć, do czego  

ta nowa wiedza może Ci się przydać, pod jakim względem może Cię rozwinąć, czego dzięki 

niej doświadczasz, co nowego przeżywasz. Ciesz się tymi wyobrażonymi korzyściami.  

8. Pomyśl, co mówisz do siebie w momencie niepowodzeń. Jeśli sam się dołujesz, następnym 

razem zmień wewnętrzny monolog na pozytywny i wspierający. Poprawiaj się tak długo,  

aż wytworzysz nowy nawyk.  

9. W odniesieniu do tego, czym się zajmujesz oraz co Cię dręczy lub niepokoi, zapytaj: „Jakie  

to będzie miało znaczenie za dziesięć lat?”. Odpowiadając sobie świadomie, unikniesz 
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robienia rzeczy błahych, myślenia o sprawach, które obecnie wywołują Twój niepokój.  

Na pewno znacznie się uspokoisz.  

10. Zmień sposób myślenia. Stres jest skutkiem tego, co się dzieje w Twoim mózgu. Jeśli 

wyobrażasz sobie przeszkodę jako opłacalne wyzwanie, a nie jako straszną katastrofę, 

będziesz czuł się znacznie lepiej. Poza tym nie martw się o rzeczy, których nie możesz 

zmienić. Nie uważaj wszystkich swoich marzeń za superważne, które musisz mieć. Sprawiaj 

sobie drobne przyjemności. Kup sobie coś, idź na na lunch do nowej restauracji, na koncert 

czy do muzeum, zafunduj sobie masaż czy po prostu idź na dłuższy spacer. Skieruje swoje 

niekorzystne myśli na inny tor. To naprawdę odpręża, relaksuje, poprawia samopoczucie, 

przywraca energię, uwalnia organizm od niepotrzebnych napięć, a więc redukuje stres.  

11. Rozkoszuj się szczęśliwymi chwilami. Radość jednak jest jedynie stanem przejściowym, 

pojawiającym się tylko w niektórych momentach. Aby stan ten trochę wydłużyć, możesz 

wykorzystać zdolność mózgu do oczekiwania i zapamiętywania. Jest to też sposób  

na redukcję stresu.  

12. Naucz się odpoczywać. Dobry odpoczynek jest najlepszym lekarstwem na redukcję stresu. 

Znasz wiele sposobów wypoczywania, od rozrywki poprzez sen, aż po wypoczynek czynny, 

np. pracę w ogrodzie czy zwiedzanie zabytków. Dobrym sposobem uwalniania stresu jest 

programowe odwrażliwianie, polegające na łączeniu relaksacji z wyobrażeniem sytuacji 

lękowej tak długo, aż bodziec utraci moc wywoływania lęku czy stresu. W literaturze 

znajdziesz dokładne instrukcje różnych technik umożliwiających programowe odwrażliwianie. 

 

 

 


