Matgorzata Taraszkiewicz 3 etapy uczenia sie: PRZED, W TRAKCIE, PO 1

Jednym z ,efektéw ubocznych” izolacji i szkoty w domu byto to, ze okazato sie, ze wielu
uczniéw nie potrafi sie uczyé samodzielnie. Nie znajg zasad, regut i dynamiki procesu uczenia
sie. Tymczasem nie ma co tego komentowaé, tylko - w ramach porzekadta ,lepiej pézno, niz
wcale”, przeprowadzi¢ kurs, warsztaty dla uczniéw, aby opanowali tajniki efektywnego
uczenia sie. Aby przestali uczy¢ sie w stresie i chaosie, aby zaczeli uczyc sie ZE
ZROZUMIENIEM.

Na poczatek proponujemy wspdlne obejrzenie filmu ,Jak sie uczy¢?” przygotowanego wg zatozen
Matgorzaty Taraszkiewicz do projektu Indywidualni.pl —scenariusz i prowadzenie Radek Kotarski .
W filmie biorg udziat popularni Youtuberzy, co prawdopodobnie zwiekszy jego atrakcyjnosc dla
uczniow. Film trwa ok. 20 minut

Po obejrzeniu filmu ,Jak sie uczy¢?” - zapraszam do lektury:

PRZED - dobre ustawienie to (wiecej niz) potowa sukcesu

Zawsze zaczynamy od etapu PRZED —to starter rozruch ,,odpalajgcych” pozgdane stany sprzyjajgce
uczeniu sie (lepsze widzenie, lepsze styszenie, lepsze skupienie i lepszg koordynacje, wyzsza
motywacje, kreatywnosc itd.). Jest to najlepiej rozumiane w sporcie. Tu oczywistym jest, ze najpierw
rozruch, rozgrzewka a potem — dziatania wiasciwe. W sytuacji uczenia sie sensu stricte rzadko kiedy
wykorzystuje sie ,,rozruch” ustawiajgcy odpowiednio prace zmystéw (np. oczu przed czytaniem, uszu
przed stuchaniem), poziom energii, integracje ciata (prawej i lewej strony — umozliwiajgcej
wykorzystywanie wszystkich funkcji potkul mézgowych, oczu, uszu, rak i nédg; géry i dotu ciata — co
odpowiada za skupienie oraz przodu i tytu ciata — co odpowiada za poczucie réwnowagi) .

Umyst ludzki wytwarza fale elektromagnetyczne o czestotliwosci':

e 13-25 Hz- to stan Beta, stan codziennej aktywnosci;

e 8-12 Hz — stan Alfa- stan na granicy jawy i snu, ktory przezywamy niemal codziennie
tuz przed snem i tuz po obudzeniu sie oraz w stanie gtebokiego skupienia czy
zamyslenia. W tym stanie zwieksza sie synergiczna wspédtpraca obu pétkul
mozgowych, zwieksza sie ,,chtonnos$¢” umystu na nowa wiedze i zwieksza sie
podatnos¢ na autosugestie (afirmacje). W tym stanie warto dokona¢ wizualizacji
celéw... albo czekad i spokojnie obserwowac jak nam sie ,,same” tgczg mysli, formutuja
idee, przychodzg rozwigzania i pomysty.

e 4-7 Hz —to stan Theta, stan osiggany w czasie drzemki, lekkiego snu lub gtebokiej

medytacji.

e >4 Hz - stan Delta, to stan snu i nieSwiadomosci.

1 Latwo zapamicta¢ kolejno$¢ uktadajgc w specyficzny sposdb wyraz, tu proponuj¢ wyraz BeATa D.(jest to
przyktad mnemotechniki wzrokowo-stuchowej, utatwiajacej zapamigtanie pewnego ciggu logicznego).
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Matgorzata Taraszkiewicz 3 etapy uczenia sie: PRZED, W TRAKCIE, PO 2

W stanie Alfa osiaga sie spéjno$¢ rytmu serca i obrazu fal mézgowych (widocznych na EEG)?.

3 Potocznie mozna go nazwac — bycie

Michait Czikszentmihalyi nazwat ten stan ,przeptywem
na luzie, kiedy rzeczy sie dziejg bez wysitku — tak, jak powinny. Pytanie jak ten stan osiggac?
Kluczem jest oczywiscie wyciszenie umystu z wewnetrznej , konwersacji” petnej autokrytyki,

niepokoju, niezatatwionych spraw; odprezenie ciata i uspokojenie oddechu.

Ponizej kilka przyktadow ¢wiczen, sg one niezwykle proste i tatwe do wykonania, ale ich
efekty niebagatelne! Pamietajmy, ze uczenie sie nie przebiega tylko w gtowie, ktérg ciato
przyprowadza na egzamin!

Grupa ¢wiczen relaksacyjnych.

W stanie aktywnej relaksacji — kazdy dziata lepiej! Dlatego zaczynamy od kilku ¢wiczen
relaksacyjnych, antystresowych.

Relaks dla ciata
Przecigganie sie na siedzaco.
Cwiczenia polega na maksymalnym rozciaganiu rak, nég i kregostupa.

Przecigganie sie na stojgco, w doét i w gore.
Na stojgco wykonujemy swobodne sktony z dotykaniem dtorimi podtogi, przy zachowaniu
wyprostowanych kolan (ale bez wysitku!) oraz luzne sktony do prawej i do lewej stopy

Luzna gtowka

W pozycji stojgcej lub siedzgcej wykonujemy swobodne ruchy gtowg, we wszystkich
kierunkach: gtowa swobodnie opada do tytu i do przodu, prawe ucho kieruje sie do prawego
ramienia i odwrotnie. To ma by¢ bardzo delikatny ruch, bez unoszenia barkow.

Lezenie

Lezymy na podtodze z nogami ugietymi w kolanach i potozonymi na siedzeniu krzesta,
zamkniete oczy. Oddychanie — éwiczenie mozna uzupetni¢ o obcigzenie brzucha np. ksigzka.
Lezymy tak ok. 5-10 minut jezeli nie mozemy sie pozby¢ wrazenia, ze ,jesteSmy pod
napieciem”. Jezeli zasniesz, to znaczy, ze jest ci to potrzebne i lepiej podarowac sobie mata
drzemke niz eksploatowac zmeczony umyst.

2 Carla Hannaford ,,Serce dziecka”

3 Michait Czikszentmihalyi: Creativity; Flow and the Psychology of Discovery and Invention. New
York. Harper Collins, 1996.
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Opukiwanie ciata od stép do gtow

Na stojgco ztozonymi w piesci rekoma opukujemy cate ciato: nogi, rece, barki. Opukujemy w
kierunku serca. Prawa reka opukuje lewg reke, coraz wyzej do barkow i odwrotnie. Obiema
piesciami opukujemy jedng noge coraz wyzej, potem drugg noge. Na koricu opukujemy gdrna
cze$é plecéw i leciutko - palcami obu dtoni, gtowe. Cwiczenie mozna zakoriczy¢ wzajemnym
masazem plecow - jak mamy kogos chetnego pod reka.

Otrzasanie ciata.

Stajemy w rozkroku, na elastycznie ugietych w kolanach nogach, wykonujemy lekki skton do
przodu, wyobrazajgc sobie, ze z plecdw i rgk zrzucaja ktopoty, problemy, leki. Wykonujemy
kilka energicznych ruchow strzgsajgcych napiecie z plecéw i rgk. Po czym —juz w pozycji
wyprostne;j - kilka relaksujgcych oddechdw w nastepujacy sposdb: powolny wdech przez nos
(licz do czterech), zatrzymanie na chwile, powolny wydech przez usta (jak dmuchania).
Wydech powinien trwaé¢ mniej wiecej dwa razy dtuzej niz wdech.

Struna

Stajemy w pozycji wyprostowanej, petnej energii, odwagi, pewnosci siebie i spokoju. Mozemy
poprosi¢ drugg osobe, aby zyczliwie pomogta nam ,ustawic ciato”(poprzez obserwacje
sylwetki, mimiki, oddychania, tego, co robig rece, gdzie patrzg oczy) i komentarz, np.
wyprostuj plecy, wiecej pewnosci siebie. Robcie Strune zawsze, kiedy dopadnie was niepokdj,
trema, czujecie pewne osfabienie energetyczne — Struna do przywracanie siebie do pionu!

Po wykonaniu tych ¢wiczert mamy rozciggniete i wydtuzone miesnie (mozna to nawet
zmierzy¢ miarka!), jestesmy bardziej dotlenieni i osiggamy stan relaksu niezbedny do dalszej
pracy, koncentracji uwagi i zaangazowania.

Relaks dla oczu

Cwiczenia warto zastosowac przed czytaniem, ogladaniem obrazéw, wykreséw, tabel. Jest to
rozruch miesni oczu do pracy dla lepszej ich koordynacji, ptynnosci wodzenia oczu i ostrosci
widzenia. Praca oczu stabnie, kiedy oglagdamy duzo programéw w telewizji, pracujemy duzo
przy komputerze, czytamy przy ztym oswietleniu, przebywamy w zadymionych
pomieszczeniach.

Rysowanie oczami

Obrysowujemy wzrokiem powoli zarys budynku, drzewa, chmury, przedmioty w pokoju.
Wzrok musi by¢ lekko rozproszony, oczy s3 jakby pedzlem do malowania.

Uwaga — caty czas oddychamy spokojnie i gteboko - wiekszos¢ ludzi ma tendencje do
wstrzymywania oddechu podczas ¢wiczen.

We wszystkie strony.
Ruch oczami powoli w goére w doét; w prawo w lewo i po skosach: z lewej do prawej w goére iz
prawej do lewej w gore.
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Podczas wykonywania tego ¢wiczenia mogg wystgpic¢ nastepujgce objawy:

- zawroty gtowy lub lekkie oszotomienie — Swiadczy to o niedotlenieniu, trzeba napic¢ sie wody
i wykona¢ kilka gtebokich oddechéw;

- odczuwanie bdlu skroniowego — $wiadczy o tym, ze miesnie oczu wymagajg wiecej ruchu,
sg usztywnione w wyniku bezruchu

- tzawienie, lekki bél oczu (ale taki niemal przyjemny) — wszystko w porzadku, $wiadczy to
dobrze wykonanym ¢wiczeniu, by¢ moze oczy sie nie ruszaty w tych rejestrach od dtuzszego
czasu

Do przodu i tytu.

Robienie zeza patrzac na obiekt np. kciuk lub czubek otéwka, ktéry oddalamy na odlegtos¢
wyciaggnietej reki, a potem zblizamy - wchodzgc w sSrodkowe pole widzenia.

Wariant drugi: raz patrzymy na daleko ustawiony obiekt (za oknem np. czubek drzewa, wieza
kosciota), raz na czubek nosa.

Odczuwane zawroty gtowy i lekkie oszotomienie sg stanem naturalnym, po prostu ruszamy
miesniami, ktére dawno nie pracowaty, dotleniamy organ wzroku i mézg.

(Silne zawroty gtowy lub niemoznos¢ wykonania tego ¢wiczenia sg wskazaniem do konsultacji
ze specjalistg — okulistg).

Obrazki tréjwymiarowe, 3D.
Bardzo przyjemny relaks dla oczu, doswiadczanie wyraznej ulgi, kiedy wejdziemy juz w gtebie
obrazka. Cwiczenie wymaga ,rozluznienia” oka, inaczej nic nie zobaczysz.

Pomrugaj.

Kilkusekundowe mruganie oczami po przeczytaniu jakiegos fragmentu tekstu, powoduje
naturalne nawilzenie gatki ocznej (czesto wysuszonej patrzeniem sie na ekrany TV lub
komputera bez mrugania oczami przez dtuzszy czas).

Osemka wzrokiem rysowana.

Zaczynamy rysowanie lezgcej 6semki oczami zawsze od srodka (od nosa) do géry w lewo! Jest
to ruch przeciwny do tego, ktory wykonujemy podczas czytania. Poruszamy miesniami oka w
drugg strone, co powoduje oczywiscie dotlenienie gatki ocznej i mdzgu oraz usprawnia
catosciowy ruch mieéni oczu. Cwiczenie to ma podwdjne zastosowanie: jest relaksacyjne dla
oczu, ale takze nalezy do zestawu ¢wiczen integrujgcych prace obu stron pétkul mézgowych.

Akwarium lub liscie
Patrzenie na rybki ptywajgce w akwarium lub lekko poruszane na wietrze liscie. Tylko tyle.

Muszelki na oczy

Wielkie wytchnienie dla zmeczonych oczu. Cwiczenie wykonujemy na siedzaco, tokcie oparte
o stolik. Przykrywanie oczu dtorimi ztozonymi w muszelki, wyobrazanie sobie czerni i
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oddychanie. Cwiczenie warte tez zastosowania PO pracy z komputerem, ogladaniu filméw
(czyli migocacych ekrandw) czy dtugotrwatym czytaniu.

Wykonanie tych ¢wiczern odpowiednio ustawia oko do pracy, poprawia takze ostros¢
widzenia. Aby to udowodni¢ przeprowadz taki mini-eksperyment: przed ¢wiczeniami znajdz
jakis oddalony tekst lub obraz, ktory widzisz nieco niewyraznie. Po éwiczeniach popatrz na
dany obiekt z tej same] odlegtosci — na ogdt obraz jest duzo wyrazniejszy — oko poéwiczyto i
dziata lepiej! Pamietajmy o piciu wody w czasie wykonywania ¢wiczen oraz oddychaniu!

Relaks dla uszu

Hatfas meczy i dezorganizuje funkcjonowanie mdzgu, a nawet uszkadza jego delikatne
struktury. Zakres spotykanych w srodowisku poziomdéw dzwieku jest dos¢ rozlegty, poczawszy
od wartosci progowych tj. poziomu 0 dB (prég styszalnosci) do wartosci powodujgce fizyczne
odczucie bélu — 130 dB (granica bélu). Przy wartos$ciach powyzej 65 dB ma miejsce wyrazne
nasilenie standw irytacji i napie¢ emocjonalnych (pojawia sie reakcja stresowa). Hatas ma
wptyw na funkcjonowanie uktadu krazenia, uktadu pokarmowego, uktadu ruchu, uktadu
dokrewnego i uktadu nerwowego. Hatas podczas ogladania telewizji lub grach
komputerowych wynosi od 80 do 100 dB.

Ponizej 35 dB nieszkodliwe dla zdrowia, mogq by¢ denerwujgce lub przeszkadzac¢ w pracy
wymagajqgcej skupienia,

35 -70 dB wpfywajg na zmeczenie uktadu nerwowego cztowieka, powaznie utrudniajq
zrozumiatos¢é mowy, zasypianie i wypoczynek,

70 — 85 dB wpfywajq na znaczne zmniejszenie wydajnosci pracy, mogq byc¢ szkodliwe dla
zdrowia i powodowac uszkodzenie stuchu,

85 — 130 dB powodujq liczne schorzenia organizmu ludzkiego, uniemozliwiajq zrozumiatos¢
mowy nawet z odlegtosci 0,5 m,

powyzej 130 dB powodujq trwate uszkodzenie stuchu, wywotujg pobudzenie do drgan
organow wewnetrznych cztowieka powodujgc ich schorzenia.

Zbyt duzy hatas wywotuje reakcje obronng miesni ucha — btona bebenkowa sie kurczy, co
przejawia sie ktopotami ze styszeniem i zablokowaniem mozliwosci stuchania.

Oto kilka ¢wiczen, ktére pomagajg w lepszym styszeniu, ktore warto wykorzystac przed
wykfadem, planowang dyskusjg, oglgdaniem filmu czy stuchaniem nagran.

Masaz uszu.

Kciukiem i palcem wskazujagcym wykonujemy masaz ptatkéw uszu — kilkakrotnie sciskajac i
odwijajgc ptatki uszu, od dotu do géry i z powrotem. Pociggajac ucho lekko w dét, po skosie,
rozciggamy btone bebenkowg, co poprawia styszenie. W czasie ¢wiczenia mozemy odczuwacd
potrzebe ziewania i to znaczy, ze ¢wiczenie wykonywane jest wiasciwie.
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Muszelki na uszy

Wielka cisza, wytchnienie dla uszu. Cwiczenie wykonujemy na siedzaco, tokcie oparte o stolik.
Naktadamy dioni ztozone w muszelki na uszy — jak stuchawki. Zamykamy oczy i delektujemy
sie przyjemnym cichym szumem, podobnym do szumu morskich fal. Cwiczenie warte
zastosowania, kiedy potrzebne jest uwazne stuchanie (np. w czasie lekcji jezykdw obcych).
Wykonanie tych ¢wiczert odpowiednio ustawia ucho do pracy, poprawia takze ostros¢
styszenia. Pamietajmy o piciu wody w czasie wykonywania ¢wiczen!

Cwiczenie bardzo zalecane jest w sytuacji egzaminacyjnej, kiedy nie mozesz sie skupié.

Wyzej wymienione ¢wiczenia pomagajg w rozruchu miesni uczenia sie (oka i ucha) oraz
wprowadzajg nas w odpowiedni stan aktywnej relaksacji. Jestesmy gotowi do przyjmowania
nowej porcji wiedzy i odbioru informacji sensorycznych.

Grupa ¢wiczen integrujacych prace obu pétkul mozgu

Pora teraz oméwic ¢wiczenia integrujace, ktére otwierajg nas na uczenie catosciowe,
obupodtkulowe, utatwiajgce swobodny dostep do wszystkich funkcji prawej i lewej potkuli
moazgu oraz funkcji lewej i prawej strony ciata. Mozna je tez wykonywac w fazie W CZASIE,
kiedy zachodzi taka potrzeba, aby zebra¢ mysli, podsumowac cos, znalez¢ jakies kreatywne
rozwigzanie.

Dyrygowanie obiema rekami.

Do muzyki (mozna wybra¢ jakis rytmiczny, optymistyczny utwor lub cos z zestawu muzyki,
ktdra pomaga sie uczy¢ i odpowiednio synchronizuje prace potkul mézgowych4). Stajemy i
przez kilka minut dyrygujemy, wykonujgc zamaszyste ruchy rekoma.

Symetryczne bazgranie.

Pisanie/rysowanie ksztattéw obiema rekoma w sposdb lustrzany, np. pisanie swojego imienia
jednoczesnie reka lewa i prawg, od srodkowej linii ciata; rysowanie dowolnego przedmiotu
(wazon, choinka, twarz). Cwiczenie moze byé wykonane w powietrzu lub na arkuszu papieru.

Rysowanie lezgcej 6semki:

Warto od tego zaczg¢ PRZED prace pisemng, gdyz to ¢wiczenie fantastycznie eliminuje tzw.
blokade komunikacyjna.

- rekg prawg, potem lewg, potem obiema rekoma

a) w powietrzu

4 Na fenomen wptywu muzyki na prace mézgu w 1993 r. zwrocili uwage naukowcy z University of California w
Irvinie (Gordon Shaw, F. Rauscher, i K. Ky). Przeprowadzili oni szereg eksperymentéw na ten temat, np. przed
testami na rozumowanie przestrzenne jedna grupa studentow stuchata sonaty fortepianowej K 448 Mozarta.
Druga grupa — czekala na test stuchajac muzyki relaksacyjnej, a trzecia grupa — w ciszy. Grupa Mozartowska
uzyskata najlepsze wyniki z testu. Efekt ten zwie si¢ ,,Efektem Mozarta”. Stuchanie muzyki Mozarta,
Czajkowskiego, Bacha, Haendla wptywa pozytywnie na funkcjonowanie mozgu — wpltywa na osigganie
spojnosci fal elektromagnetycznych.
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b) na duzej kartce papieru

c) palcem na tawce

d) rysowanie nosem (rozluznia miesnie szyi)

e) rysowanie stopg w powietrzu lub obiema nogami (oczywiscie ten ostatni wariant na
lezgco)

Na duzej kartce (22x 28 cm) rysujemy symbol nieskoriczonosci. Nalezy wykonaé co najmniej
pie¢ powtdrzen na kazdg reke. Zaczynamy od srodka dsemki, raz w prawo, raz w lewo. Po
nabraniu pewnej wprawy, wystarczy tylko wodzi¢ palcem po tawce czy stole lub rysowac
symbol nieskoriczonosci poruszajgc oczami.

Rysowanie mandali z dwdéch 6semek

Rysujemy mandale sktadajgca sie z dwdch ésemek w pionie i poziomie.

Bieganie i wykonywanie innych ruchéw naprzemiennych
Bieganie, energiczne chodzenie, ptywanie.

Zonglowanie piteczkami
Zonglowanie bardzo dobrze wptywa na integracje i koordynacje oraz skupienie uwagi — bo
inaczej nie wychodzi’.

Pogotowie ratunkowe - kiedy potrzeba wiecej energii

Musimy sie nauczy¢ rozumiec stan swego organizmu. Czasem potrzeba nam wiecej spokoju, a
czasem wiecej energii! Kiedy czujesz, ze ,,opadasz z sit”, procesy myslowe funkcjonujg marnie,
a twoj stan jest bliski omdlenia np. w wyniku przezywanego leku przed egzaminem — napij sie
wody i zacznij sie ruszac!

Picie wody

Woda dziata energetyzujgco. Powinno sie dostarcza¢ organizmowi okoto 2-3 litréw wody
dziennie (szklanka wody na 10 kg ciata). Ciato cztowieka sktada sie z wody w ok. 65
procentach. (Mdzg i nerki jeszcze wiecej). Odwodnienie powoduje powazne obnizenie
sprawnosci funkcjonowania. Najlepiej pi¢ wode niegazowang. Picia wody trzeba sie nauczyé i
nauczy¢ swaoj organizm, ze te wode bedzie otrzymywat regularnie. Przez pierwsze 14 dni picia
wody mozna zaobserwowac szybkie jej wydalanie (wraz ze zwiekszong czestotliwoscia
korzystania z toalety), po tym czasie organizm zaczyna absorbowa¢ wode — widzialnie
poprawia sie stan skdry, stan emocji (zmniejsza sie niepokdj, tzw. nerwowos¢), poprawia
zdolno$¢ do koncentracji uwagi.

5 W stanie dekoncentracji mézg przypomina widok rozjarzonego swiattami miasta w nocy. W stanie
koncentracji ,,$§wiecg si¢” te obszary, ktore korespondujg z wykonywang czynnoscia; np. kora wzrokowa
podczas czytania; obszary w platach czotowych — podczas myslenia itd.
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Strunairuch

Potrzebujesz wiecej energii? Po pierwsze wyprostuj sie. Spedzanie czasu np. przed
egzaminem w pozycji skulonej, zwinietej, trzesac sie z zimna, nie stuzy poprawie pracy
»,Szarych komérek”. Lepiej pobiegac¢ po schodach, poskaka¢ lub zrobi¢ kilka pajacykow
(podskoki z klasnieciem nad gtowg).

Humor i Smiech

Znakomicie dodaje energii, poprawia nastréj i dotlenia caty organizm. Smiej sie jak najwiecej
(nawet z dowcipow ,,gtupich” jak ten: kobieta idzie do sgsiadki, aby pozyczy¢ watek. Sgsiadka
odpowiada: nie moge — tez czekam na meza).

Za duzo leku

Trzymanie sie za gtowe

Wyprostowadé kregostup, jedng dton przytozy¢ do czota (jak opaske), a drugg potozy¢ z tytu
gtowy w miejscu, gdzie czuje sie zakoriczenie czaszki — tokcie uniesione na boki. Zamkna¢ oczy
i wykonac kilka gtebokich oddechéw.

Gra w jak gdyby...

Wyobraz sobie, co by zrobita w tej sytuacji osoba, ktérg uwazasz za opanowang, pewng siebie
itd. Odegraj te role - zacznij sie tak zachowywaé. Uwaga — ta gra dziata dobrze jak jest juz
nieco wyéwiczona wczesnie;j.

Przy odczuwaniu chaosu mysli

Jesli odczuwasz stan chaosu, gonitwe mysli, - zacznij mruczec jakas melodyjke (bez stéw!),
np. Happy Birthday to you..., Ach, jak przyjemnie kotysac sie wsrdd fal... lub Jak dobrze wstac
skoro swit...

Sztywnos¢ miesni policzkowych

Pomaga zucie gumy i ziewanie, robienie min (wykrzywianie sie na wszystkie strony).
Jesli w stresie doswiadczasz sztywnosci miesni policzkowych, z trudem wydobywasz gtos
(krtan w stresie), pamietaj o méwieniu na gtos w czasie uczenia sie — w ten sposdb
przygotowujesz ,gotowce” - aktywne wzory kinestetyczne uktadu artykulacyjnego.

Suchos¢ jezyka

Pomaga przygryzanie jezyka, zucie kawateczka cytryny, gumy, czasem coca-cola.
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Organizacja miejsca uczenia sie

Najlepiej jak wykreujemy sobie state miejsce do uczenia sie. Kiedy systematycznie bedziemy

siada¢ w tym miejscu, wytworzy sie nawyk (inaczej zwany: kotwicg), ktory nasz umyst

poinformuje ,aha, zabieramy sie do nauki”. Stan aktywnej relaksacji i niezbednej koncentracji

—nasz ulubiony stan skupienia, bedzie tu osiggany coraz szybciej, wyzwoli swoistg reakcje

taricuchowa®.

Budujac takie miejsce do nauki - zadbaj o jego wyposazenie:

— biurko i odpowiednie krzesto, ktére jest dopasowane do Twojego wzrostu

— wszystkie potrzebne rzeczy pod reka (aby sie niepotrzebnie nie dekoncentrowac)

— dla chetnych: kominek z olejkami np. ,,na lepszg koncentracje” (po jakim$ czasie sam
zapach wywota odpowiednie ustawienie ciata i umystu do nauki)

— zadbaj o wtasciwg dla siebie temperature pokoju i jego wywietrzenie.

— przygotuj zapas wody do picia.

— Jesli jeste$ wzrokowcem: poustawiaj wszystko na biurku w stusznym porzadku (czasem
porzadek warto tez zaprowadzi¢ w pokoju, po batagan bedzie Cie rozpraszat i domagat sie
uporzgdkowania).

— Jesli jestes$ stuchowcem mozesz witaczyc jakis mity uchu podktad muzyczny

— Kinestetykom polecam zaopatrzenie sie w piteczki do ugniatania i ew. gume do zucia.

Czas

Kazdy z nas najlepiej wie o jakiej porze dnia dziata najsprawnie;j. Jestes ,,skowronkiem” czy
,SoWg”? Jezeli lubisz wstawac skoro swit — ucz sie rano; jezeli wolisz pézne godziny
popotudniowe czy nocne — ucz sie wtedy, kiedy czujesz, ze jest to dla ciebie optymalne. Dla
,SOW” pewnym problemem sg egzaminy poranne, kiedy jeszcze sg w stanie pétsnu.
»Skowronki” moga doznawac spadku energii na popotudniowych wyktadach. W tego typu
sytuacjach polecamy ¢éwiczenia energetyzujace i picie wody.

Nastawienie do nauki

Zeby nam sie chciato uczyé, potrzebne jest odpowiednie nastawienie. Zatem skontroluj swoje
mysli i przekonania, czy styszysz (1) jak jeczysz: ,och, jak ja tego nie lubie”, ,,ale to nudne”, ,to
nie do ogarniecia”, ,po co mito w ogole jest”... czy tez (2) odczuwasz ciekawos¢, uzytecznosé
i zapat do uczenia sie? Sytuacji drugiej nie trzeba komentowac — to wtasciwe nastawienie! Co
robi¢ w sytuacji pierwszej? Mysli takie lub podobne wptywajg oczywiscie demobilizujgco. Z
takim nastawieniem szkoda marnowac czasu. Popracuj wiec na swojg motywacjg i odszukaj
jakas korzysé, ktora Cie pozytywnie ,nakreci”. Kazda motywacja, kazda wizja korzysci jest
dobra, jezeli dziata! (Przypominam, ze motywacja dziata OD i DO, motywuje nas pewna

6 Wytworzenie nawyku trwa przy systematycznym powtarzaniu okoto 14 dni. Nie ma tu zadnej magii — dziata
prawo powtorzen i neurofizjologia. Prawo powtdrzen dziata zaréwno podczas uczenia si¢, jak i mycia zebow.
Sprobuj my¢ zeby nie dominujaca reka, po 14 dniach osiggniesz w tym bieglos¢. Zmiana nawyku kosztuje
nieco zachodu i pracy: musza powsta¢ nowe potaczenia nerwowe i si¢ zmielinizowac.
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korzys$¢, nagroda, ktorg osiggniemy w wyniku podjecia jakiegos$ dziatania: od paczki chipsow

do swietlanej przysztosci. Moze to by¢ nawet sSwiety spokéj. W przypadku stabszej motywacji

koniecznie:

— umow sie sam ze sobg jak nagrodzisz swéj wysitek (np. Jak sie tego naucze, to ... dopisz
wiasciwe)

— umow sie sam ze sobg ile czasu poswiecasz na nauke (np. 2 godziny)

— umow sie sam ze sobg, ze sie czegos$ nauczysz, opracujesz, napiszesz do okreslone;j
godziny (np. naucze sie ... do 17.00).

— powiedz to sobie na gtos: Naucze sie xyz do godziny 17.00 a potem (wstaw nagrode).
Twéj umyst bedzie wiedziat co ma robic i czego oczekiwac.

Jest to niezbedna wprawka (az do osiggniecia wprawy — czego wszystkim zyczymy) do

zarzgdzania wtasnym uczeniem sie. JesteSmy przyzwyczajeni, ze w kwestii uczenia sie ktos za

nas decyduje — taki szkolny tryb dziatania. Ale to TY tu rzadzisz i zarzgdzasz! Nikt sie za Ciebie

niczego nie nauczy! Wreszcie - inni mogg to ja tez! Nie jestem gorszy!

Pamietaj — uwazaj na to, co myslisz o sobie i swoim uczeniu sie. Mézg dziata zgodnie z zasadg

,Garbage in, Garbage grows”, dziata synergicznie, wprowadzone do niego $mieci

(demobilizujace mysli) — rosna’.

Dystraktory

Zadbaj o to, aby nikt i nic Ci nie przeszkadzato. Na drzwiach przyczep kartke ,ucze sie — nie
przeszkadzac”, na dzwonigce telefony odpowiadaj sms ,,ucze sie zadzwonie po 17.00”. Wytacz
telewizor i rockowg muzyke (nie wptywa dobrze na uczenie sie). Ale czasami grajgca muzyka
pozwala nam odcigc sie od dobiegajgcych hatasow. Sprawdz wiec co dziata na Ciebie
najlepiej. Jesli chcesz mie¢ zagwarantowany spokdj w czasie uczenia sie, lepiej spetni¢ tez
fundamentalne prosby ptyngce od otoczenia (wyrzu¢ smiecie, pozmywaj naczynia, zadzwon
do mamy!).

W CZASIE - korzystaj ze swego menu uczenia sie

Wiesz juz, ze kazdy ma swoje MENU UCZENIA si¢, ktore powoduje, ze uczac si¢ w pewien
sposOb — uczymy si¢ tatwiej i trwalej. Dalej opisane zostang rozmaite metody i techniki
uczenia si¢. Potraktuj je jak — jak MENU w restauracji i wybierz te, ktore Ci odpowiadaja. A
jesli dbasz o zdrowie (czytaj: uczenie catosciowe, z wykorzystaniem wszystkich zmystow),
ucz si¢ takze innymi metodami, ktore umozliwi Ci rozwijanie Twojego warsztatu uczenia sig,
Twoje MENU UCZENIA si¢ — skorzystaj takze z innych rozwigzan, poprobuj, posmakuj,
dotacz je do swego ulubionego zestawu!

7 Mowi sig, ze stos $mieci rosnie, ale nigdy si¢ nie rozwija.
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Wilacz Autopilota

Komentuj i méw sam do siebie co si¢ dzieje w czasie uczenia si¢. Bedzie jeszcze na ten temat
dalej, tu tylko pragniemy zwrdci¢ uwage, aby pewna czg$¢ uwagi byla skupiona na tym jak
si¢ czujesz. Po prostu co jakis$ czas sprawdz: czy nie potrzebujesz si¢ lekko przeciagnac¢, napic¢
wody, porusza¢ glowa, zawing¢ w koc lub otworzy¢ okno, albo przypomnie¢ sobie umowg z
samym sobg. To tez jest elementem zarzadzania wlasnym procesem uczenia si€.

Czytanie

Czytanie jest najbardziej uniwersalng metoda zdobywania wiedzy. Ale bardzo wiele osob nie
lubi czytaé. Jesli z motywacja jest OK, a mimo to czytanie Ci¢ meczy, prawdopodobnie
zawodzi technika czytania. Zmierz szybkos$¢ swego czytania — ile wyrazow czytasz na
minute. Czytelnik wolny czyta 100 wyrazow na minute; przeci¢tny do 200 wyrazdéw na
minute, dobry — do 400 wyrazéw na minute, a szybki — 1000 stow 1 wiecej. Mdzg pracuje
najwydajniej przy predkosci rzedu 400 1 wigcej stOw na minut¢. Przy tym tempie mamy
zwigkszong zdolno$¢ rozumienia czytanego tekstu.

Czytaj ze wskaznikiem (przesuwanym w pionie!), ogarniajagc wzrokiem caty blok tekstu, nie
za$ poszczegbdlne wyrazy. Poczytaj poradnik opisujacy techniki szybkiego czytania lub
najlepiej zapisz si¢ na kurs. To inwestycja na cate zycie. Kiedy opanujesz technike szybkiego
czytania — bedziesz mie¢ wybor: mozesz czyta¢ szybko potrzebne ksigzki 1 teksty lub wolniej
— jesli cheesz si¢ delektowac jezykiem np. poezji.

Szybkie czytanie zwigksza rozumienie tekstu!

Samo czytanie aktywizujace kanat wzrokowy i pamig¢ wzrokows, jesli w czasie czytania
dodasz inne aktywnosci — pozyskiwanie informacji bedg coraz lepiej opracowywane 1
zapamigtywane!

Uwaga techniczna: czasem niektorzy narzekaja, ze tekst podczas czytania blikuje (pojawiaja
si¢ S$wiecgce punkciki), co utrudnia czytanie. Blikowanie to efekt najsilniejszego kontrastu w
przyrodzie — ksigzki s w wigkszosci drukowane czarnym tuszem na biatym tle. Aby
zlikwidowac blikowanie mozna natozy¢ na strony ksiazki przyciety kawalek przezroczystej
folii w kolorze jasnoniebieskim lub zottym.

Tworzenie szuflad

Zanim zaczniesz czyta¢ podrecznik, nawet jesli Twoim zadaniem jest opanowanie jednego
rozdziatu, przejrzyj calo$¢! Przekartkuj calg ksiazke, przeczytaj spis tresci, zakonczenie,
przejrzyj ilustracje 1 wytluszczone fragmenty. W ten sposob tworzysz ,,obraz calosci”,
budujesz tez szuflade pamigci na przechowywanie informacji z tego zrodta. Kolejne
informacje beda tu doklejane. Mozesz tez zacza¢ rysowa¢ MAPE MENTALNA (MM) jako
forme osobistej notatki . W czasie przegladania mow na glos, prowadz autonarracj¢ — ,,a to
cickawe, a tego nie rozumiem, jaki interesujagcy wykres, nigdy tak nie myslatem, no w to, to
nie uwierzg...”. Rozmawiasz z ksigzka, z jej autorami — tworzy si¢ emocjonalne potaczenie z
czytanym tekstem. Osoby o dominacji prawopdikulowej maja swoj ulubiony obraz calosci, a
pozostali — strukture do wprowadzania danych.
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Przetwarzanie informacji podczas czytania

Co jakis czas przerwij czytanie i1 zastanéw si¢ czego si¢ dowiedziates; o czym to bylo, czy co$
Cie zdziwilo. Zr6b z tego mata notatke — ale nie przepisuj catych zdan! Notatke wpisz w MM
lub zr6b mate streszczenie na kartce formatu A-5 w formie punktow, diagramu, linii czasu.
Mozesz tez zamiast notatki sformutowac kilka pytan, ktore utworza co$ na ksztalt banku
pytan. Przydadza si¢ podczas powtorek przed egzaminem (zwlaszcza jak si¢ te pytania
zestawi od kilku osdb). Lub ponadto opracowywac slownik termindéw, zaleca si¢ na tzw.
fiszkach, kartkach formatu pocztowki. Te techniki sprzyjaja wzrokowemu opracowywaniu
informacji. Mozesz doda¢ tez stymulacje stuichowa — mow na glos, wyglo$ streszczenie na
glos sam do siebie lub do lampy na biurku. Uwaga — to jest bardzo wazne, aby nie moéwi¢ ,,w
glowie”, w myslach méwi si¢ na ogot ptynnie, na glos — nieco gorzej. Przy méwieniu na glos
aktywizujemy kanat stuchowy i pamig¢ stuchowg oraz calg kinestetyke aparatu
artykulacyjnego. Méwienie na glos pozwala na opracowanie tzw. ,,gotowcoOw kinestetyczno-
werbalnych”, opracowujemy cate ciggi wypowiedzi. Na egzaminie - w stresie, przydadzg si¢
jak znalazt.

Dramatyzacja

Wazne rzeczy odczytuj na glos, czytaj w sposdb dramatyczny, np. duzo glosniej, cicho,
wolniej lub szybciej. Trudne stowo lub wzor matematyczny wycedz ironicznym tonem,
zaspiewaj operowo albo wykrzycz na glos!

Wizualizacja

Moze oprocz notatek, wykorzystasz wizualizacje — wyobrazenie jak co$ dziata, jak jest
zbudowane w formie statycznej (w bezruchu) lub w ruchu. Wiele informacji da si¢ zamieni¢
na plakat, komiks, filmik. Jesli w materiale do nauczenia si¢ jest np. opis jakiego$ sporu,
mozesz sobie w wyobrazi¢ osoby, ktore wykrzykuja piskliwie swoje tezy 1 rosng lub maleja
jak postacie z kreskowek.

Im wigcej do obrazu dotozysz: koloru, ruchu 1 dzwigku, tym lepiej zapamigtasz.

Obserwacja

Obserwacja to metoda, ktorej istotg jest Swiadoma percepcja wzrokowa. Wyksztatcenie
umiejetnosci postrzegania to wielkie zadanie edukacyjne! Jak wynika z codziennego
doswiadczenia, a takze praktyki szkolnej — ludzie patrza, a nie widzg! Sa Slepi, mimo, Ze ich
organ wzroku jest absolutnie w porzadku, sa nieuwazni, nie potrafig patrze¢ aktywnie. Mamy
klopoty z odtworzeniem szczeg6tow najzwyklejszych przedmiotéw, opisem drogi do pracy,
ktora przemierzamy tysigce razy, opisem twarzy naszych przyjaciot.

Oczywiscie czlowiek musi si¢ broni¢ przed atakujacymi go zewszad informacjami
wizualnymi — inaczej jego umyst po prostu nie pracowatby sprawnie. Ale czym innym jest
neurologicznie uzasadniona obronno$¢ percepcyjna, a czym innym sztuka swiadomego
patrzenia (obserwacji) — zwlaszcza kiedy zalezg od niej efekty naszej edukacji! Patrzenie wiec
nie jest tym samym co widzenie! Z kolei widzenie nie zawsze znaczy widzenie tego samego!
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Na widzenie r6znych rzeczy wptywa:

- wiedza i doswiadczenie, ktorg osoby posiadajg na dany temat (np. zwykty (!) codzienny
obraz nieba noca jest czyms innym dla kosmologa, astrologa i artysty)®.

- osobiste potrzeby i preferencje. Wickszo$¢ mezczyzn zauwazy bardzo wiele cech
przejezdzajacego obok super samochodu, kobieta — prawdopodobnie, zarejestruje kolor
lakieru i ewentualnie tapicerki. By¢ moze zwrdci tez uwage na kierowcg... Kierowca zauwazy
(oby!) wszystkie znaki drogowe 1 zagrozenia na drodze, pasazerowie — mijane pejzaze. Nie
wolno wigc

zakladac, ze jak ja co$ widzg, to inni widzg to tak samo! Jesli uwaga nie zostanie skierowana
na okre$lone aspekty obiektu — kazdy zobaczy 6w obiekt po swojemu!

Widzenie nie jest tylko aktem optycznym! Pamigtajmy, ze generalnie mamy tendencj¢ do
leniwej obserwacji obiektow, zwlaszcza tych, ktore wyjsciowo nie sg dla nas interesujace!

Zapamie¢tywanie dat, liczb

Chcesz zapamigta¢ date — odnie$ ja do swego zycia np. (np. urodzitem si¢ 600 lat po Bitwie
pod Grunwaldem).’

Zbuduj z niej wzrokowy hak pamieciowy.

Najpierw skojarz kazdg cyfre z jakim$ wybranym symbolem, np.

1 - wedka

2 — tabedz

3 — zarys ptaka (jak kto woli biustu)
4 — krzeslo

5 — jabtko

6 — granat z zapalnikiem

7 —kosa

8 — batwan

9 — zwinigty waz
0 — kula, balon

Najpierw narysuj sobie po swojemu te symbole i1 zacznij si¢ bawi¢ w ukladanie obrazkow.
Pamigtasz dat¢ wstagpienia Polski do UE? Data jest zapisana na obrazku obok (wedka wbita w
jabtko obok fabedzia, ktory siedzi na jajach 1 ma krzesto na grzbiecie). Obraz pojawia si¢ w
myslach w ulamku sekundy, zapis stowny trwa kilkanascie sekund'’.

8 Czytalam ostatnio o tym, ze na jednym z wydziatéw geologicznych wprowadzono ¢wiczenia z obserwacji
terenu z wykorzystaniem specjalnych okularéw z kamerg monitorujgca ruchy oczu studentéw. W ten sposob
uczy si¢ ich patrzenia w szczegdlnie wlasciwy sposob dla tej dyscypliny nauki.

9 Wydaje sig, ze jest to jedyna data, z ktdorg nikt w Polsce nie ma ktopotow.

10 W ten sposob mozna zapamigtywac np. nr wagonu i miejsce w pociagu. Zapamigtuje te dane przy kasie
biletowej i nie musze¢ — jak inni podrézni, co chwila spogladac na bilet. Poniewaz kazde rozwigzanie przynosi
kolejne problemy — zaczynam si¢ denerwowaé, kiedy wchodzi kontrola biletow — bo nie pamigtam, gdzie
schowatam bilet.
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Zapamietywanie ciagow logicznych

Jaka jest kolejnos¢ uktadu planet w naszym SS? Wymien po kolei kolory teczy? Kiedy
ksiezyc 1dzie na néw, a kiedy zbliza si¢ do petni? Jesli zapamigtanie takich ciggow sprawia
klopot, skorzystaj z mnemotechnik stuchowych, angazujacych funkcje prawej potkuli -
humor, rymowanie, rytmizacja, a to znaczy ukladaj wierszyki, rymowanki, rapowanki,
limeryki itd.).

Tecza

Czemu - czerwony
Patrzysz - pomaranczowy
Zabko - 20tty
Zielona - zielony
Na - niebieski
Ghupiego - granatowy
Fanfarona - fioletowy
Uklad planet

Moja - Merkury
Wole - Wenus
Znaj - Ziemia
Matole - Mars

Ja - Jowisz

Sig - Saturn
Uczy¢ - Uran

Nie - Neptun
Pozwole - Pluton
Fazy ksiezyca

( Cienieje - jest w ksztalcie litery C, czyli idzie na now.
Duzeje ) - jest w ksztalcie litery D, zbliza si¢ do peini.

Stuchanie

Druga uniwersalng metoda zdobywania wiedzy jest shuchanie. Stuchamy na wyktadach,
shuchamy tasm audio, bierzemy udziat w dyskusjach 1 rozmowach, stuchamy 1 méwimy tez do
siebie ... najlepiej jak stuchamy ze zrozumiem. W tym kanale obrabiamy docierajace do nas
informacje stuchowo, aktywizujemy pami¢¢ stuchowa.

Podobnie jak w przypadku czytania - zacznij od polecenia skierowanego do siebie:

Wiacz Autopilota

Komentuj — jesli mozesz na glos (jezeli to film lub tasmy), albo tym razem w glowie lub w
formie zapiskéw w notesie, to, co si¢ dzieje w czasie stuchania. Pami¢taj, aby od czasu do

czasu si¢ poruszy¢, wyprostowac, napi¢ wody.

Pamigtaj caty czas zarzadzasz wtasnym procesem uczenia si¢ — wykorzystaj maksymalnie

czas spedzony na wyktadach. Uczysz si¢ teraz!
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Niektorzy wyktady traktujg jako ,,zapisywanie informacji, ktorych si¢ beda pdzniej uczy¢”.
Powtarzam: uczysz si¢ teraz!

By¢ moze wyktadowca dokona krotkiego streszczenia na temat ,,co byto w ostatnim
odcinku”, uruchamiajac tym samym link do szuflady w pamigci, by¢ moze wskaze na
schemacie lub Mapie Mentalnej — pokazujacej calo$¢ zagadnienia, w ktérym miejscu teraz
jestescie.

W kazdym razie — badz aktywnym stuchaczem, ktory si¢ uczy TERAZ.

Notatki

Co jakis czas przerwij na chwile stuchanie 1 zastanow si¢ czego si¢ dowiedziales; o czym to
bylo, czy co$ Ci¢ zainteresowato szczegdlnie. Pomysl jakie to ma znaczenie dla Ciebie, dla
innych. Co by si¢ stato, jakby tego nie bylo? Jaki to miato wplyw na zdarzenia $wiata?

Zr6b z tego matg notatke — ale nie zapisuj calych zdan! Korzystaj ze skrotow, symboli,
rysunkow. Notatke wpisz w swoja MM lub zrob male streszczenie na kartce formatu A-5 w
formie punktéw, diagramu, linii czasu.

Mozesz tez obok notatki sformutowac kilka pytan i wlasnych refleksji (super! Ale jak to
dziata? itp.). Zapisuj wazne pojecia, powtdrz je po bardzo cichu, poruszajac wyraznie ustami.

Nagrywanie
Nagrywaj wyktady, a pdzniej stuchaj z jednoczesnym robieniem notatek i1 dyskusjg z
wyktadowca.

Wizualizacja.
Po prostu podazaj za stowami wyktadowcy, projektujac obrazy w wyobrazni.

Ruch i dzialanie

Stosunkowo najbardziej lekcewazona metoda uczenia si¢ (oczywiscie za wyjatkiem Akademii
Wychowania Fizycznego, Szkot Baletowych 1 kierunkow pelnych zaje¢ laboratoryjnych).

Ale tutaj chodzi o wykorzystanie ruchu w czasie nauki np. matematyki czy jezykow.

Mowiagc humorystycznie pewnym ruchem jest przewracanie kartek w podreczniku. Ruchem
jest pisanie notatek i rysowanie schematow. Ale ten ruch jest nieco zbyt niewyrazny, dla
utrwalania. Pamigtamy moze — o czym bylo w poprzednich rozdziatach, ze najszybciej
zapamietujemy rzeczy inne, odmienne, przerysowane. Jak wiec wykorzysta¢ duzy ruch
podczas uczenia si¢?

Dramatyczne odgrywanie

Odrywam jakis$ proces wykorzystujac jako materiat plastyczny wtasne ciato. Na przyktad
mozna tak odegra¢ zasady rozwoju ruchowego matego dziecka (rozwoj cefalokaudalny 1
proksymodystalny). Albo nauczy¢ si¢, gdzie jest Antarktyda 1 Arktyka, zwrotnik Koziorozca 1
Raka. W tym celu wyobrazamy sobie, ze wyraz dluzszy — Antarktyda, to podstawa (jest pod
naszymi stopami). Wyraz krétszy — Arktyka jest nad glowa. Raka — wycigtego z papieru lub
wyobrazonego kladziemy na plucach (kojarzac go z rakiem ptuc), zostat nam Koziorozec,
ktory nie ma innego wyjscia — jak by¢ na dole.
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Mozemy wykona¢ z wlasnych rak model mézgu. Reczny model mozgu: prawa reke zwijamy
w piesc, a drugg rekg ktadziemy na wierzchu. Czg$¢ nadgarstkowa prawej reki bedzie grata
role pnia mézgu, zwinicta pigs¢ — srodmozgowia, a dlon lewej reki — nowa kore.

Pisanie w powietrzu lub na duzej powierzchni
Aby szybko zapamigtac - stowo, wzor lub symbol, piszemy je zamaszystymi ruchami w
powietrzu lub na duzej powierzchni.

Granie rol, drama, symulacja — uczenie w dzialaniu

To metody uczenia si¢, ktore angazuja czlowieka catosciowo. Wymagaja pewnych warunkow
1 okreslonego przygotowania. Tu podamy kilka prostych i uzytecznych przyktadow ich
wykorzystania.

Odgrywanie roli pozwala na inne opowiedzenie §wiata.
— Opowiedz o swoim zyciu wcielajac si¢ w postac eugleny zielonej, postaci
historycznej, panstwa starozytnego. Oczywiscie dopasuyj ciato, gesty, glos, mimike.
— odegraj dyskusje dwoch filozofow (potrzebny albo kolega, albo dwa krzesta do
przesiadania si¢)
— w wiegkszej grupie mozna odegrac¢ procesy matematyczne (do$¢ zabawne sg ruchy
Browne'a), geologiczne

Mozemy odgrywac jednoczes$nie:

1. Zachowania niewerbalne (proste 1 bardziej ztozone)

2. Dialogi — zachowania komunikacyjne

3. Pojedyncze scenki

4. Przedstawienia wedlug scenariusza gotowego, opracowanego samodzielnie lub
rozwijanego w trakcie gry.

Granie rol mozna realizowac: pojedynczo, w parach, w matych grupach.

I tak wchodzimy w Swiat dramy.

Istota klasycznej dramy jest konflikt (wymyslony, wziety z wielkiej sztuki, literatury,
obrazow). Dla ¢wiczen wybierane sg na ogét dos¢ typowe (archetypowe) konflikty
czlowiecze. Drama umozliwia przezycie okreslonych problemoéw, poszukiwanie wlasnych
rozwigzan 1 dokonywanie wyborow. Umozliwia takze ewentualng korekte zachowania
(powro6t, powtorke — co jak wiadomo w zyciu si¢ raczej nie zdarza!). Ale tez umozliwia
zmiang interpretacji oceny okreslonej przezytej kiedys sytuacji, zmian¢ doswiadczenia, co ma
ogromne znaczenie zyciowe!

Uwaga! Podobnie jak w zaawansowanym odgrywaniu rol, drama wymaga bardzo rzetelnego
opanowania metody 1 bardzo $wiadomego kierowania grupg. Bez przygotowania (i osobistego
doswiadczenia dramy na wlasnej skorze) nauczyciel moze w zasadzie korzystac tylko z
podstawowych ¢wiczen dramowych.
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Najczesciej z dramy w takiej wlasnie wersji light korzysta si¢ podczas nauki jezykéw obcych.
Ludzie odgrywaja scenki komunikacyjne i w naturalny sposob uczg si¢ jezyka.

Polecane ¢wiczenia dramowe:

1. Rozwijanie scen pojedynczych. Odegranie metafor, idei.

2. Improwizacje proste 1 ztozone na kanwie opowiadan, ilustracji, studium przypadkow.
Pretekstem moze by¢ konkretne wydarzenie - wedtug scenariusza historycznego lub
literackiego. Potraktowane z zachowaniem ,,prawdziwego scenariusza” lub
sparafrazowane czy kreujace spotkania niemozliwe (spotkania postaci historycznych czy
bohaterow literackich z innych epok, utworé6w). Rozmowa Julii z Romkiem. Julia méwi
stowami Szekspira, Romek konwersuje z nig jezykiem wspolczesnego chlopaka.
Spotkania niemozliwe - podroze w czasie 1 przestrzeni: Spotkanie Kolumba z kosmonauta
szykujacym si¢ do kolejnego lotu w NASA. Spotkanie nastolatkoéw z np. XV 1 XX wieku
1rozmowy o rodzicach 1 §wiecie.

Symulacja

Zaczyna si¢ w momencie, kiedy odgrywamy konkretne role w konkretnej scenerii, bardzo
zblizonej do rzeczywistosci, po to, aby opanowac konkretne, cz¢sto bardzo ztozone
umiejetnosci 1 lepiej si¢ do nich przygotowac. Mozemy symulowa¢ wszystko — od ruchow
tektonicznych ziemi do udzielania odpowiedzi na egzaminie

Super metoda uczenia si¢ - Mapa Mentalne MM

Mapy mentalne (z ang. mental maps lub mind-maps).

Jest to metoda wizualnego opracowywania probleméw — z wykorzystaniem rysunkow,

obrazkéw, zdje¢, wycinkow, symboli, ideogramow 1/lub stow, krotkich dynamicznych

zwrotow, hasel. Z jej pomoca mozna jednocze$nie linearnie 1 calo§ciowo opracowac pewna

parti¢ materiatu do opanowania:

Zatem mozna np. :

e opracowac jakies$ pojecie z roznych punktéw widzenia, czyli wraz z dyskusja, ktora sie
toczy w nauce na ten temat.

e opracowaé jakie$ zagadnienie w sposob syntetyczny, np. Sredniowiecze.

e opracowac jaki$ problemu — np. przed napisaniem eseju lub przygotowaniem
przemowienia (jako rozgrzewka myslowa i1 przemyslenie struktury)

Mapy mentalne ilustrujg spiralno$¢ i ztozono$¢ naszego myslenia 1 symultanicznego dziania
si¢ spraw 1 probleméw. Punktem startowym jest dowolny, zlozony problem. Mapg rysuje,
najlepiej kolorowo, uzupeinia symbolami, dodaje rysunki, linki. Narysowang MM
odtwarzamy na glos, wodzac palcem po liniach — w ten spos6b angazujemy w uczenie si¢
wszystkie zmysly.

MM mozna rysowa¢ samemu lub skorzysta¢ z programu komputerowego. Polecamy wersj¢
eko — rysowanie wlasnorgczne, mapa jest wtedy bardziej spersonalizowana. .
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LINIA CZASU

Jest to metoda wizualnego przedstawienia problemu. Sprawy ukazuje w wymiarze linearnym,
pokazuje sensu stricto nastgpstwo czasu 1 jest odpowiednia w pracy z problemami, ktore
dadzg si¢ przedstawi¢ chronologicznie. Rysujemy lini¢ czasu, nad linig wpisujemy
komentarze jednego rodzaju (np. wydarzenia historyczne), pod linig — innego (np. wynalazki).

I na zakonczenie najbardziej efektywna metoda uczenia sie

UCZENIE INNYCH

Mysle, ze komentarz jest zbedny. Kiedy uczymy kogo$ innego utrwalamy bardzo silnie
nabytg wiedze. Ucz wigc innych: takze niespecjalistow, swoje mtodsze rodzenstwo.
Uzyskanie u nich efektu ,,Acha, zrozumiatem” bedzie stanowito potwierdzenie Twoich
umiejetnosci komunikacyjnych 1 opanowania referowanego zagadnienia.

PO- to jeszcze nie koniec!

Kiedy minie czas, ktory przeznaczyliSmy na nauke lub zakonczy si¢ lekcja/wyklad —
zastanOw si¢ ,,na goraco’:

— czego si¢ nauczytem?

— czy rozumiem to, czego si¢ ucze?

— czy sposob w jaki si¢ uczylem byt efektywny?

— czy wykorzystywatem wszystkie kanaly zmystowe 1 rdzne typy inteligencji, aby

wielostronnie opanowac¢ materiat?

— czy jestem zadowolony z rezultatow swojego uczenia si¢?

— ocen sam siebie

— czy ta droga doprowadzita mnie do celu?

— czego dokladnie nie mozesz si¢ nauczy¢?

— sprobuj wykorzysta¢ inng technike, pomysl co by$ zmienil, nastepnym razem?
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