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WPROWADZENIE

Pomyst napisania pracy na temat ,, Techniki dydaktyczno — wychowawcze w pracy z
wychowankami internatu” zrodzit si¢ nie tylko z potrzeb wychowankow ale programu pracy
internatu dla jego mieszkancoéw. Internat skupia w tej chwili bardzo duza ilos¢ wychowankow. Z
tego powodu jest wiele probleméw ktérym zaradzi¢. Osoby pochodza z réznych rodzin, doméw 1
niekiedy borykajg si¢ z roznymi nawet traumami. Techniki opisane s3 wdrazane w pracy z
wychowankami adekwatnie do potrzeb 1 sytuacji jakie majg miejsce. Praca sktada si¢ z kilku
czesci. Wszystkie rozdziaty sa w pewien sposob ze sobg powigzane 1 bez watpienia majg jeden

cel; pomoc wychowankowi.

W zakresie miesci si¢ integracja, techniki relaksacyjne pomocne poprawie
samopoczucia 1 pomocne w walce ze stresem, ale takze wykorzystanie technik zapamigtywania.

Ujete zostaty rowniez techniki tworczego myslenia, nlp 1 zastosowanie.

W czesci pierwszej jest krotki opis wychowankow niezwykle istotny z uwagi na ukazanie
pewnych potrzeb. Jest pewna charakterystyka, ktora ukazuje, ze wazne dla mnie byto podjgcie
tego tematu. Kolejna czes$¢ to zajecia integracyjne 1 ich przyktady. Zajecia te sg lubiane przez
wychowankow. Dostarczajg poprawy nastroju, oparte na wspotdziataniu niejednokrotnie
doprowadzaja do integracji grupy. Przede wszystkim sg wykonywane w ruchu niekiedy na
$wiezym powietrzu co czesto bywa dodatkowym atutem. Nastepna cze$¢ to techniki tworczego
myslenia niezmiernie wazne z powodu sposobu aktywizowania uczniéw. Sg sposobem
mobilizowania uczniéw i do szukania rozwigzywania zadania. Sg tez niekiedy pomocne do

okreslania przyczyn probleméw mtodych ludzi w zwiazku z problemami w nauce.

Praca zawiera caly szereg istotnych wiadomo$ci czemu stuzy¢ moga techniki w
niej zawarte. Ma ona postuzy¢ wychowawcom w celu bycia bardziej pomocnym 1 kompetentnym

osobom miodym niedo§wiadczonym czesto nie§wiadomym szeregu przeszkod



ZAJECIA INTEGRACYJNE

Stownik Wyrazéw Obcych definiuje nastgpujaco termin integracja — jest to ,,scalanie; proces
tworzenia z czeSci caloSci, wlgczanie pewnego elementu w  calo§¢;  (...).!
Podobnie ujecie ww. stowa mozna doszuka¢ si¢ w Stowniku Psychologii? gdzie integracja jest
traktowana jako proces koordynowania, jednoczenie catkowicie réznych elementow w catos¢.
Termin 6w jest uzywany na wiele sposobow, najczeséciej z uzupelniajagcymi znaczeniami np.

integracja grupowa.

Integracja jest wigc dtugim i czgsto trudnym procesem scalania, tworzenia grupy, ktorag moze
by¢ klasa w szkole. Integracja klasy czgsto jest procesem dynamicznym. Zdaniem B. Wrobel jest
to przede wszystkim zwigzane, z postgpujagcym rozwojem ucznidow. 13-latkowie wchodzacy
w mury gimnazjum to dzieci o innej zupelnie dojrzato$ci emocjonalnej 1 spotecznej, odmiennych
zainteresowaniach 1 zachowaniach  niz  16-latkowie = konczacy etap  edukacji.

Wiek dojrzewania, jest przejSciem miedzy dziecinstwem, a wczesnym okresem dorostosci.
,»Czas ten jest uwazany za trudny — cechuje go przyspieszony rozwoj fizyczno-seksualny
1 poszukiwanie wiasnej tozsamosci, w konsekwencji odznacza si¢ powaznymi zmianami

w zainteresowaniach spotecznych i zachowaniu” °.

Przebywanie, i uczenie si¢ w zintegrowanej 1 wspotpracujacej grupie, niesie wiele korzysci
dla klasy jako catosci i pojedynczych ucznidw a nawet nauczycieli. Dzigki obcowaniu

W zintegrowanej grupie uczen:
e poznaje, kolezanki, kolegow 1 nauczycieli;

e uczy si¢ empatii 1 tolerancji;

! Kopalinski W., Stownik wyrazow obcych i zwrotéw obcojezycznych s. 232
> Reber A.S., Stownik Psychologii, Wyd. Naukowe Scholar

* Kotodziejczyk A., Czermierowska E., Kotdziejczyk T., s. 227



e nabywa potrzebnych umiejetnosci interpersonalnych (np. komunikowania sie,

asertywnosci, rozwigzywania konfliktow);
e latwo nabywa wiedzg;
e wierzy w siebie i w zespol;

e ma $wiadomos$¢, ze razem latwiej pokonuje si¢ trudnosci np.: podejmowanie nowych

zadan;
e ma poczucie odpowiedzialnosci za drugich i1 efekty wspdlnie podejmowanych dziatan;
e ma mozliwo$¢ korzystania ze wsparcia klasy w sytuacjach trudnych;
e zaspokaja nie potrzeb: takich jak uznanie 1 akceptacji;
¢ nabywa umiej¢tno$¢ rozwigzywania konfliktow;
e zdobywa poczucie aprobaty i bezpieczenstwa;
o mozliwo$¢ grupowego podejmowania decyzji;

e ma mozliwo$¢ dzielenia sie¢ swoimi sukcesami;*

Prowadzacy zajecia pedagog, zdaniem M. Lis, ma wigksze mozliwos¢:

pelniejszego poznania ucznidw, a takze ich mozliwosci, mocnych i stabych stron;
e lepszego poznania jako grupy — wigksze mozliwosci diagnozy klasy;

e cfektywnego kontaktu z uczniami,

e doskonalenia umiej¢tnosci wychowawczych;

e (¢wiczenia umiejetnosci autentycznego porozumiewania si¢ z uczniami,

* Lubczynska E., Integracja klasy, a etapy rozwoju grupy, w: Poradnik Wychowawcy, cz. 2.



e wigkszych mozliwos$ci w zakresie stosowania dziatan profilaktycznych (np. podjecie

dziatan w przypadku rozpoznania zachowan zagrazajacych grupie);
e dostrzezenia sensu pracy w trakcie jej trwania.’

Nie ulega wigec chyba juz watpliwosci, ze warto integrowaé klase, a pozytywny klimat
emocjonalny, atmosfera bezpieczenstwa i akceptacji w grupie to punkt wyjscia dla utworzenia
klasy spojnej, gotowej do wspodldziatania i1 zorientowanej na pozytywne wartosci. Aby do tego
doszlo nauczyciel i jego uczniowie powinni stara¢ si¢ eliminowaé to, co przeszkadza
W porozumiewaniu si¢, co powoduje brak zaufania. Mowigc o integracji klasy nalezy takze
wspomnie¢ o zagrozeniach zwigzanych z nig. Prowadzacy zajecia integracyjne pedagog,
powinien uwaznie przyglada¢ si¢ klasie, zaufa¢ swoim umiej¢tnosciom oraz intuicji. Zle
zdiagnozowanie sytuacji w klasie, niepostrzezenie konfliktu czy izolacji niektorych uczniéw
moze doprowadzi¢ do zachwiania procesu integracji lub jego zahamowania. M. Lis w artykule nt.

integracji klasowej pisze, ze: nauczyciel traci zaufanie swoich uczniow gdy:
1. Nie poswigca odpowiedniej ilo$ci czasu na rozmow¢ z uczniami,
2. Nie interesuje ich problemami;
3. Uzywa przemocy psychicznej lub stosuje manipulacje.
4. Nie jest konsekwentny, daje niejasne komunikaty;

Klasa integruje si¢ wtedy przeciw wrogowi, ktérym jest prowadzacy zajgcia. O braku

zaufania do prowadzacego, wychowawcy mozemy wnioskowac¢ gdy:
e klasa nie dzieli si¢ z, wychowawcg swoimi pomystami;
e nie podejmuje rozmoOw na tzw. prywatne tematys;
e nie wyraza krytyki wprost;
e malo angazuje si¢ w zadania, nawet jesli sg interesujace;

e stosuje zachowania ktamstwa, unikanie techniki manipulacyjne,

® Lis M., Klasa jak orkiestra - czyli jak i po co integrowa¢, Dostepny na www:
http://www.publikacje.edu.pl/publikacje.php?nr=4377,



e niechetnie nabywa informacje od nauczyciela
O wysokim poziomie zaufania mozemy wnioskowac, gdy:
o klasa zglasza problemy wychowawcy;
e podpowie pomysty do wspdlnej realizacji;
e angazuje w realizacj¢ swoich projektow i bierze za nie odpowiedzialnos¢;
e przestrzega przyjete normy, przyznaje si¢ do btedow;

e pojawiajg si¢ pelniejsze relacje interpersonalne (mowienie o sobie, o trudnosciach,

problemach);
e klasa udziela informacji zwrotnych wychowawcy. ¢

Niebezpieczne moze si¢ okaza¢ niedostrzezenie i brak reakcji na integrowanie si¢ uczniow do
walki z innymi uczniami w klasie. Efektem takich zachowan moze by¢ izolacja niektorych osob.
Zagrozeniem dla integrujacej si¢ grupy moga by¢ réwniez zachowania pojedynczych osob,
ktérzy nie widza korzysci funkcjonowania w zespole. Ich zachowanie moga by¢ efektem checi
zaistnienia w grupie, zwrocenia na siebie uwagi. Sytuacja dodatkowo moze by¢ niekorzystna gdy
te zachowania sg akceptowane przez klas¢. Przeciwdzialanie takim sytuacjom jest trudne,
wymaga duzego zaangazowania, taktu i cierpliwo$ci prowadzacego. Jednak nalezy podkresli¢, ze
mimo niebezpieczenstw zwigzanych z integracja, warto podjac si¢ tworzenia zgranego zespotu,

gdyz korzysci odnoszone rownowazg straty i procentujg na przysziosé.’

® Maksymowska E., Werwicka M., Poznawanie klasy, Poradnik Wychowawcy

/ Integracja klasowa - definicja, korzysci i niebezpieczenstwa. Dostepny na WWW
http://www.profesor.pl/publikacja,20433,Rozne,Integracja-klasowa-8211-definicja-korzysci-i-
niebezpieczenstwa



PRZYKLADY GIER | ZABAW Z MLODZIEZA

Gry 1 zabawy integracyjne maja na celu zwigkszeniu spdjnosci grupy, maja korzystny wplyw
na komunikacje, zwigkszaja poczucie bezpieczenstwa, poprawiajac nastrdj, relaksujac,
zwigkszaja gotowo$¢ do wspotdziatania doprowadzaja do pogodzenia skldconych o0séb,
roztadowujgc atmosfer¢. Ulatwiajg uczestniczgcym zdobycie pozytywnych doswiadczen

i lepszego, przejrzystego zrozumienia otaczajgcej rzeczywistosei.®

Ponizej przedstawiam przyktadowe zabawy zastosowane podczas pracy z milodziezg

w internacie:

Lustra

Uczniowie stojag w kole 1 obserwuja osobg prowadzaca, ktéra bardzo powoli porusza sig,
najpierw samymi rekami, potem wlacza inne czesci ciala i twarz. Inni poruszaja si¢ wraz z nig,
zachowujac si¢ jak odbicia w lustrze. Prowadzacy wykonuje ruchy bardzo wolno, np. podnosi
rece na wysoko$¢ oczu liczac do dziesieciu. Na koniec mozna przeprowadzi¢ rozmowe na temat

roznicy pomiedzy odczuciami osoby prowadzacej 1 lustrzanego odbicia.

Pomnik grupy

Wychowankowie siadaja w kole. Jeden uczen wychodzi na $rodek i przyjmuje pozycje,
zastygajac w ,,posag”. Grupa nadaje rzezbie tytut. Nastepny uczen dotagcza do osoby stojacej na
srodku i dodaje swoj uktad do pierwotnej rzezby. Uczniowie nadaja jej nowy tytul. Mozna

kontynuowac¢ tworzenie rzezby tak dtugo, poki nie powstanie pomnik catej grupy.

tancuch przyjazni
Mtodziez chwyta si¢ za rece, tworzac dlugi fancuch przyjazni. Osoba, ktoéra jest na poczatku
tancucha wykonuje polecenia podawane przez prowadzacego ( np. prowadz tancuch powoli,

prowadz w calkowitej ciszy, prowadz szybko, prowadz skaczac na jednej nodze, prowadz w rytm

melodii itp.) Polecenia podawane sa szybko i1 po chwili nastepuje zmiana prowadzacego.

8 Rola zabaw integracyjnych. Dostepny na WWW: http://www.bawoja.pronet.lublin.pl/nauczyciele/Z
%?20INT.pdf



Okret

Uczniowie stoja na $rodku sali zwrdceni w jednym kierunku. Prowadzacy podaje na zmiang
komendy, np.:
e lewa burta - wszyscy biegng na lewa strong sali,
e prawa burta — biegniecie na prawg strong,
e rufa— biegng do tyhu sali,
e dziéb - biegna do przodu,
e poktad — wszyscy stoja w miejscu, nikt nie moze si¢ poruszy¢.
Po kazdej komendzie odpadaja osoby, ktére najpdzniej ja wykonaty lub pomylity sie. Duze

tempo zabawy.

Ludzie do ludzi

Mtodzi dobierajg si¢ parami. Osoba, ktora nie ma pary, kontroluje wykonanie 1 kieruje pracg
moéwige np.: nos do nosa, plecy do plecow, reka do nogi itp. Kiedy powie: ludzie do ludzi, kazdy
uczen zmienia swojego partnera. Zmienia si¢ takze osoba wydajaca polecenia. Osoba, ktora

zostanie bez pary, kontynuuje zabawg.

Slepcy

Uczniowie siadaja w kregu 1 kazdy otrzymuje numerek. Jedna lub wigcej osdb zostaje
,Slepcami” i stoja w kregu . ,.Slepiec’ wywotuje dwa dowolne numery. Osoby z tymi numerkami
wstajg 1 starajg si¢ przej$¢ na drugg strone kregu, a ,Slepiec” probuje ich dotknaé. Osoba
dotknigta staje na miejscu ,$lepca” 1 przejmuje jego zadanie. Uczniowie zachowujg ten sam

numerek przez caly czas trwania zabawy.

Rzezby

Uczniowie dobierajg si¢ w pary i ustalaja, kto bedzie osobg A, a kto osobg B. Osoba A stoi
spokojnie, a osoba B ksztaltuje ja tak, jakby byta z gliny, robiagc z niej posag. Nastepnie
rzezbiarze przechodza po sali 1 ogladaja inne rzezby. Moga dokona¢ poprawek przy dowolnej
rzezbie. Wracaja potem do swojej rzezby i zastanawiaja si¢ czy chcg jeszcze co§ poprawic.

Nadajg rzezbie imig¢ lub tytul. Dzielg si¢ swoimi refleksjami na temat swojej rzezby.



Otwarty krag

Wszyscy siadaja w kregu. Kazde z nich konczy zdania:
e najlepsza rzecz, ktora zdarzyta mi si¢ w tym tygodniu ............
e gdybym byl zwierzgciem, to bylbym .....bo ....
e gdybym byl owocem, to bytbym ... bo ....
e gdybym byl kwiatem to bylbym .... bo .....
e gdybym byl stawng osobg, to bytbym .... bo...
e od grupy oczekuje .................
o lubicgdy.............
e wszyscy ci, ktorzy .........
Mtodziez siedzi w kregu na krzestach. Jeden uczestnik zabawy jest bez krzesta i staje
w $rodku kregu. On podaje hasta np.: wszyscy ci, ktorzy lubig zupe pomidorows. Wstajg wtedy
te 0so-by, ktore lubig zupg pomidorowa i musza zmieni¢ swoje dotychczasowe miejsce. Osoba
wydajaca polecenia korzysta z okazji i w trakcie chwilowego zamieszania zajmuje wolne
miejsce.
Inne polecenia:
e wszyscy ci, ktorzy majg na sobie co$ czerwonego,
e wszyscy ci, ktorzy lubig cukierki,
e wszyscy ci, ktorzy majg siostre,
e wszyscy ci, ktérzy maja dlugie wiosy,

e wszyscy ci, ktdrzy maja rower itp.

Walki kogutow

Uczniowie dobieraja si¢ parami. Zaktadaja rgce do tylu i probuja wytraci¢ z rownowagi
swojego partnera. Nastepnie pary chwytaja si¢ pod reke na haczyk (wolna reka z tytu). Skaczac
na jednej nodze walcza z druga para. Potem trojki przeciwko trojkom, czworki przeciwko czwor-
kom itd.,, az dwa rzedy beda si¢ przepycha¢. Prowadzacy przypomina uczestniczagcym

o zachowaniu bezpieczenstwa podczas zabawy.



Gra w imiona

Wychowankowie siadaja w kregu. Pierwsza osoba méwi nazywam si¢... . Nastgpna mowi:
nazywam si¢ ...., a to jest ...... 1 wskazuje swojego poprzednika. Przedstawiaja si¢ wszyscy
siedzacy w kregu. Przy drugim okrgzeniu do imienia mozna doda¢ co$§ charakterystycznego
o danej osobie, np.: jestem wesota Ania, a to jest smutny Mitosz.

Gry i zabawy majg na celu bawi¢, relaksowa¢ i integrowa¢ grupe.’

TECHNIKI TWORCZEGO MYSLENIA

Techniki tworczego myslenia Edwarda Necki. Techniki stymulacji myslenia tworczego
mozna podzieli¢ na dwie czgsci.

Pierwsza obejmuje techniki, ktorych celem jest rozwigzanie konkretnego zadania za pomoca
odpowiednich zabiegéw i metod. Dana technika, np. burza mézgow, synektyka — jest narzedziem
stuzacym wymyslaniu rozwigzania. Natomiast druga grupa - to techniki, ktorych celem jest
rozwijanie zdolnosci jednostki.

W tym wypadku czlowiek 1 grupa nie jest narzedziem, ale celem oddziatywania,
a poszczegolne techniki maja to oddziatywanie umozliwi¢ i utatwi¢. Wiasnie t¢ drugg odmiane
nazywamy treningiem tworczosci.

Trenowanie tworczosci jest mozliwe tylko pod warunkiem, ze przedmiot naszych
oddziatywan, czyli myS$lenie 1 dziatanie tworcze potraktujemy tak samo, jak kazdy inny rodzaj
aktywnosci cztowieka. Opracowane przez E. Necki techniki tworczego mys$lenia majg rozmaite
pochodzenie. Czgéciowo sg zapozyczone wprost od innych autoréw, inne zmodyfikowane,
a takze przerobione z zabiegow stosowanych w eksperymentach.

Autor dokonat podziatu technik na:

e umiej¢tnosci interpersonalne
e motywacje
e zdolnosci

e przezwycig¢zanie przeszkod

°Wrdbel M.: Gry i zabawy integracyjne w nauczaniu poczatkowym. Dostepny na WWW:
www.eduforum.pl/



Te pierwsze s niezbedne, gdyz czynniki interpersonalne sg wazne dla przebiegu i wynikow
procesu tworczego. Cztowiek latwiej si¢ mobilizuje, moze poréwnaé si¢ z innymi, uzyskujac
informacje zwrotng, a takze wsparcie ze strony grupy. Do grupy tej naleza: wspotdziatanie,
porozumiewanie si¢, klimat grupy.

Druga grupa zawiera takie techniki, ktore rozwijaja motywacje istotne dla procesu tworczego,
ciekawos$¢ intelektualng, tworcze niezadowolenie. Do nich naleza: ciekawo$¢ poznawcza,
potrzeba naprawiania, inne motywacje.

Trzecia grupa to techniki ksztalcace sze$¢ grup zdolnosci: abstrahowanie, dokonywanie
skojarzen, rozumowanie dedukcyjne, rozumowanie indukcyjne, metaforyzowanie, dokonywanie
transformacji.

Abstrahowanie - polega na wyrdznianiu w wybranym obiekcie tylko pewnych ich aspektow
czy cech, a pomijanie innych. Dzigki takim operacjom jest mozliwe definiowanie obiektow,
klasyfikowanie wedlug mniej lub bardziej typowych kryteriow, wreszcie dostrzeganie
podobienstw miedzy obiektami, u ktorych wyabstrahowano podobne cechy.

Dokonywanie skojarzen — polega na rozwijaniu umiejetnosci dokonywania skojarzen
nietypowych, czyli odlegtych.

Rozumowanie dedukcyjne - polega na wyszukiwaniu odleglych konsekwencji pewnego
z gbry zatozonego stanu rzeczy. Jest czym$ przeciwnym do rozumowania indukcyjnego,
poniewaz wymaga wyciggania wnioskow na podstawie wystarczajacego zestawu przestanek.

Rozumowanie indukcyjne — polega na wyciaganiu wnioskéw z niepelnego zbioru przestanek.
Rozumowanie to zawiera element zgadywania, domyslania si¢ i wykorzystywania informacji
niepetnych. Istnieje kilka odmian rozumowania indukcyjnego, jedno jest zwigzane z mysleniem
przez analogig.

Metaforyzowanie — jest bliskie mysleniu przez analogi¢. Transformowanie — dotyczy operacji
umystowych polegajacych na zmienianiu wybranych przedmiotdéw, procesow lub stanu rzeczy,
chodzi tu oczywiscie o zmian¢ symboliczng, np. maszyna do pisania — 16dz podwodna.

Czwarta grupa - to techniki, ktére pomagajg usung¢ i ostabi¢ rozmaite bloki i przeszkody
o charakterze intelektualnym, emocjonalnym i spotecznym. Do nich naleza: widzenie inaczej,
ostabianie cenzury, twdrcza samoocena.

Widzenie inaczej - celem jest przezwyci¢zanie sztywno$ci w spostrzeganiu 1 wykorzystaniu

obiektow, a takze w mysleniu o nich.



Ostabianie wewnetrznej cenzury — ¢wiczenie przejsciowego zawieszania samokontroli,
wyciszania sig.
Tworcza samoocena — techniki pozwalajg ostabi¢ postawe przekonania, iz nie dysponujemy

potrzebnymi zdolno$ciami charakteryzujacymi tworcow.

Przyktady wybranych technik tworczego myslenia

Umiejetnosci interpersonalne

Wspotdziatanie
1. Sztafeta — jest to technika, w ktoérej kolejno osoby podaja rozwigzanie danego problemu. Nie
wolno powtorzy¢ poprzedniej propozycji rozwigzania ani zaproponowaé czego$ zupetnie

nowego, chodzi o przeksztalcanie, uzupetianie i ulepszanie przedstawionego pomystu.

2. Wspolne dzieto — kazdy uczestnik rysuje co$, co najlepiej odpowiada jego nastrojowi, potem
wszystkie karteczki ktadzie si¢ obok siebie, a zadaniem grupy jest wspolne ulozenie w taki

sposob, aby przedstawiato sensowng catoscé.
Porozumiewanie si¢
1. Aktywne stuchanie — polega na wymys$laniu w trakcie stuchania pomystow, pytan zwigzanych

ze stuchanym tekstem.

2. Rzezba — ¢wiczenie polega na zastosowaniu niewerbalnego $rodka przekazu mysli poprzez

tworzenie rzezby z partneréw.

Klimat grupy

1. Przedstaw si¢ — mozna tutaj wykorzysta¢ nast¢pujacy schemat: jak chce, aby mnie nazywano,

lubig¢ - nie lubig, zyczenia do czarnoksieznika.



2. Jestem — ¢wiczenie polega na prezentacji przez metafor¢ stanu emocjonalnego, cech

osobowosci, np. Chcialbym by¢..........

3. Improwizacja muzyczna — dzieci siedza w krggu, zamykajg oczy i trzymaja si¢ za rece, w
pewnym momencie jedna osoba zaczyna improwizowa¢ melodie, ton podejmuje inna osoba i po
pewnym czasie wigcza si¢ cala grupa.

Motywacje

Ciekawos$¢ poznawcza

1. Burza pytah — analogicznie do burzy mézgdw, technika ta polega na zadawaniu pytan na

okreslony lub dowolny problem.

2. Naiwne pytania — polega na zadawaniu najprostszych pytan, np. Dlaczego ludzie pracuja?
Dlaczego dzieci chodza do szkoty? Cwiczenie to pozwala wzbudzié w sobie zaciekawienie
pozornie oczywistymi stronami rzeczywisto$ci.

3. Ciekaw jestem, jak on na to wpadl — nalezy wzig¢ pod uwage jakis przedmiot (wynalazek)
zawierajacy element tworczej mysli, zrozumie¢ zasady jego dzialania, po czym domyslac si¢, w
jaki sposob wynalazca mogl go zaprojektowac.

Potrzeba naprawiania

1. Kruszenie — polega na wyrdznianiu jak najwiekszej liczby wad wybranego obiektu.

2. Maszyna bez wad — chodzi o zaprojektowanie idealnej maszyny lub obiektu. Pierwszym
krokiem jest wyrdznienie wad badanego obiektu, potem ulepszamy omawiany obiekt,

pozbawiajac go wad.

Zdolnosci



Abstrahowanie

1. Tysigc definicji — polega na tworzeniu nieograniczonej ilosci definicji, np. But jest

Wariant ¢wiczenia obejmuje réwniez uzasadnienie tworzonych definicji, np. But jest to

negatyw stopy, bo...

2. Podobienstwa — wyrozniamy cechy wspolne pomigdzy obiektami, ktére uprzednio nalezy

wyabstrahowac z kazdego obiektu oddzielnie.

3. Lista atrybutow — polega na wyrdznianiu wszystkich cech badanego obiektu, poczawszy od
cech koniecznych, po niekonieczne. Zwracamy uwage na: cechy fizyczne, funkcje, reakcje
emocjonalne, jakie obiekt w nas wywotuje, zachowanie si¢ obiektu, tkwigce w obiekcie

potencjalne mozliwosci rozwoju lub degradacji.

4. Chinska encyklopedia — pochodzi od starozytnej chinskiej encyklopedii, ktora zwierzeta
dzielita w sposob nastepujacy: oswojone, prosigta, syreny, bajeczne, dzikie psy, szalone. Podziat
jest zabawny 1 mozna zastosowac do klasyfikowania znanych obiektoéw wedtug nieoczekiwanych

kryteriow.

Dokonywanie skojarzen

1. Lancuch czy gwiazda — istnieja dwa sposoby kojarzenia idei: tancuch i gwiazda. Pierwszy
polega na stopniowym oddalaniu si¢ od idei wyjsciowej, np. wychodzac od idei “chleb” mozemy
stworzy¢ nastepujacy tancuch: chleb — ziarno - zarodek - dziecko - szkota - piornik - tuk - strzata-
sport. Drugi sposob, czyli gwiazda polega na otoczeniu wyjsciowej idei pewng liczba skojarzen,
stanowigcych reakcje na te wlasnie ide, a nie poprzednie skojarzenia, np. chleb - zyto - pszenica -

rolnik - piec - mgka - butka - s6l - dom.



2. Bricolage — oznacza majsterkowanie lub lataning, polega na tworzeniu nowej rzeczy lub
dziela przez wykorzystanie zestawu elementow sktadowych. Dziecko losuje jedno stowo
(obrazek), ktore uzywa we fragmencie opowiadania. Samo opowiadanie jest dzietem zbiorowym,

ktore konczy si¢ pointg.

Rozumowanie dedukcyjne
1. Co by bylo, gdyby — polega na wyszukiwaniu odleglych konsekwencji pewnego z gory
zatozonego stanu rzeczy. Po ustaleniu warunku poczatkowego, np. Co by byto, gdyby buty ozyly,

dalsza aktywno$¢ odbywa si¢ wedlug schematu rozumowania dedukcyjnego, np. jesli — to.

Rozumowanie indukcyjne
1. Tworzenie analogii — polega na definiowaniu relacji wiazacej poszczegodlne elementy
poréwnywanych obiektow w celu wyszukania innych przykladoéw takiej samej relacji, np. wiatr —
chustka.
2. Wilasciwy nosnik — polega na dostrzezeniu zwigzku analogii migdzy poszczegdlnymi
sktadnikami. Zwiazki te zaznaczamy graficznie za pomocg strzatki, np.:

dziecko zattoczony autobus

uczony wiejska zagroda

szkota atrakcyjna kobieta

dyrektor stara gazeta

miasto fabryka czekolady

Metaforyzowanie

1. Percepcja filozoficzna — polega na dostrzeganiu elementéw ludzkiej psychiki, zwtaszcza
stanow emocjonalnych w abstrakcyjnych rysunkach. Dzieci rysuja za pomoca kresek, linii, kot
konkretng emocje, pdzniej nastepuje wymiana rysunkoéw i interpretacja.

2. Personifikacja — wybieramy jaki§ konkretny przedmiot nieozywiony, np. kamien, konik

polny, trawa, po czym nadajemy mu jak najwigcej cech ludzkich.



3. Identyfikacja z obiektem — polega na zatarciu granic mi¢dzy podmiotem a przedmiotem, czyli
na utozsamianiu si¢ czlowieka z jakim§ zewnetrznym obiektem. Dziecko wyobraza sobie, ze jest

np. pitka, jednoczesnie zachowuje ludzkie zdolnosci do przezywania.

Transformowanie

1. Pytania Osborna — polega na rozbudowaniu listy pytan majacych na celu symboliczng
zmian¢ poszczegllnych aspektow badanego obiektu. Pytania te dotycza: nowego zastosowania
obiektu, przystosowania do nowej funkcji, zmodyfikowania, np. powigkszania, zmniejszania,
wprowadzania nowych elementow, zestawiania, laczenia.

2. Zalety wad 1 wady zalet — polega na przeksztatcaniu zalet w wady 1 wad w zalety. Poczatkowo
wyrdzniamy list¢ zalet obiektu i osobno list¢ wad, nastgpnie przystgpujemy do operacji

transformowania.

Przezwycig¢zanie przeszkod

Widzenie inaczej

1. Bezludna wyspa — ¢wiczenie polega na wykorzystaniu przedmiotdéw w sposob niezwykty,
podczas pobytu na bezludnej wyspie.

2. Psychodrama — polega na odgrywaniu scenek pomi¢dzy dwoma osobami, przy czym jedna

odgrywa role wyzszego w hierarchii spotecznej.'

10 Necki E., Techniki twérczego myslenia. Dostepny na www: http://docs8.chomikuj.pl/88361069,0,0, Techniki-tw
%C3%B3rczego-my%C5%9Blenia.doc



TECHNIKI RELAKSACYJNE

Mam, dla Was proste oddechowe ¢wiczenie antystresowe, mozecie je wykona¢ tuz przed

rozpoczeciem lekcji, klasoéwka, prezentacji. Nie wymaga ona specjalnych umiejgtnosci, miejsca

wykonania. Mozecie je wykona¢ nawet przed publiczno$cig!

Oto przyktad:

1.

2.

5.

6.

Stancie wyprostowani

Zamknijcie oczy

Wezcie gleboki oddech (wdychajcie powietrze nosem)
Przytrzymajcie 2-3 sekundy powietrze

Zrébeie wydech (wypuscie powietrze ustami)

Zrobceie seri¢ 10 wdechow 1 wydechow.

Bardzo wazne: gdy wdychacie powietrze, robcie to przepong a nie plucami! Gdy oddychacie

przepong, nabieracie do pluc wigcej powietrza — starczy go na dtuzej 1 nie bedziecie konczy¢

zdania na ,bezdechu”. Na dodatek glos Wasz bgdzie mocny i pewny.

Jak najpro$ciej sprawdzi¢ czy oddychacie prawidtowo? Podczas wdechu powinien si¢ unosi¢

brzuch — to oznacza, ze oddychacie przepona. Gdy unosi si¢ klatka piersiowa to oddech tylko

ptucami. Taki oddech jest krotki, ptytki i niespokojny. W takich sytuacjach zapewne braknie

Wam powietrza na koncu ¢wiczenia.

Zroébeie kilka takich glebokich wdechow tuz przed np. wystgpieniem a na pewno bedziecie

spokojniejsi mniej zestresowani. Robcie takie ¢wiczenie w kazdej stresujacej sytuacji: przed

egzaminem, maturg i pozniej rozmowa kwalifikacyjng. Pamietajcie o oddychaniu przepona!"!

R Wazynski R. Antystresowe ¢wiczenie oddechowe. Dostepny na www: http://tajnikiprezentaciji.pl



CWICZENIA ODDECHU

Kontrolowanie oddechu przez odpowiednie ¢wiczenia

Oddychanie stanowi szczegolnie bardzo wazng czynno$¢, regulowang automatycznie przez
organizm. Tlen dostarczany przez ptuca jest niezbedny kazdej tkance a w szczeg6lnosci do pracy
tkanek w organizmie czlowieka. Na niedobor tlenu bardzo wrazliwa jest tkanka
moézgowa. Niedostatek zyciodajnego- tlenu w pracy mozgu doprowadza do pogorszenia funkcji
centralnego osrodka nerwowego, co wywota¢ moze bdle gtowy 1 ogolnie zte samopoczucie.

Na pewno wiemy, ze oddychamy automatycznie, a jako$¢ wentylacji plucnej zalezy od ilosci
dwutlenku wegla w krwi 1 braku tlenu w powietrzu, i mozemy wptywac na efekt oddychania.

Juz na poczatku naszego stulecia wybitni uczeni twierdzili, iz w pomieszczeniach zbyt
przepelionych ludzmi zdecydowanie ros$nie stezenie dwutlenku wegla 1 substancji
pogarszajacych jakos¢ a takze wartos¢ powietrza. W klasie lekcyjnej lub biurze o prawidlowej
kubaturze i odpowiedniej liczbie ucznidéw czy pracownikéw po 10 minutach powietrze roézni si¢
swym skladem w sposdob wyrazny od powietrza zewnetrznego. A to jest sygnatem
ostrzegawczym do rozpoczecia wietrzenia pomieszczen.

Przebywanie w atmosferze czystego powietrza, aby zapewni¢ organizmowi wlasciwe
warunki wentylacji plucnej to jeszcze nie wszystko. Nalezy wyuczy¢ si¢ umiejetnos¢ glebokiego,
przeponwego oddychania. Prawidtowe oddychanie pomaga pracy serca, polepsza mechanizm
przemian ustrojowych, poprawia samopoczucie a nawet nastroj. O prawidtowym oddychaniu
nalezy pamietaé w pracy, i rowniez podczas wypoczynku. Cwiczenia oddechowe przeprowadzi¢
nalezy najlepiej po przebudzeniu, w czasie drogi do szkoty czy pracy, kontrolowaé pracujac, w a
takze trakcie ¢wiczen rekreacyjno- sportowych.

U mezeczyzn wyrdzniamy przeponowy- brzuszny typ oddychania, u kobiet piersiowy. O
rodzaju oddychania decyduje udziat okreslonych grup migsniowych. Podczas wdechu skurczaja
si¢ mig$nie miedzyzebrowe oraz przepona doprowadzajaca do powickszenia objetosci klatki
piersiowej. Kurczac si¢ przepona naciska na narzady brzuszne, powodujac uwypuklenie
brzucha. W poszerzonej klatce piersiowej dochodzi do rozciggnigcia bardzo elastycznej tkanki
ptuc, wypelniajacej si¢ powietrzem.

Wydech powoduje powrdt klatki piersiowej sita ciezkosci do potozenia wczesniejszego

i uwypuklenia przepony ku gorze. Z naciskanych pluc powietrze wychodzi na zewnatrz. Silny



wydech jest wspomagany przez mieénie jamy brzusznej. Cwiczenia oddechowe winny poméc w
utrzymaniu sprawno$ci aparatu oddechowego, zwigkszy¢ pojemnos¢ pluc, nauczyC si¢
stosowania oddechu adekwatnego do wysitku fizycznego.

Cwiczenia oddechowe prowadzi¢ mozemy w réznych pozycjach: w staniu, podczas lezenia
na plecach, boku, siedzac, klgczac, takze w siadzie tureckim. Pozycja zawsze musi by¢ wygodna,
zapewniajaca relaks i prosty kregostup. Mtodziez w wieku 15-16 lat powinna wykona¢ 12-18
rytméw oddechowych w czasie jednej minuty, dorosli - 16.

Podczas ¢wiczen oddechowych nalezy mie¢ drozne 1 czyste przewody nosowe. W przypadku
w ¢wiczeniach oddechowych przywiazuje si¢ duza uwage do powolnego oddychania przez nos i
glebokiego wykonywania oddechdéw, zatrzymywanych w fazie szczytu wdechu, lub po pelnym
wydechu.

Rano, po przebudzeniu, nalezy przeciagna¢ lezac na t6zku co pozwala wyzby¢ si¢ sennej
bezwladnos$ci. Nastgpnie wykona¢ gleboki wdech z wypychajac brzuch, rozszerzajac klatke
piersiowa, i powoli wypusci¢ powietrze, wstrzymujac oddech 3-5 sekund. Cwiczenie powtorzyé
okoto 5 razy.

Kolejne ¢wiczenia wykona¢ w lezac w pozycji na plecach, wypychajac podczas wdychania
brzuch i wypuszczajac powietrze matymi partiami przez usta. Z ¢wiczen na t6zku polecamy:

e w lezeniu tylem, z rekoma wzdhuz tutowia, wykona¢ wdech z przenoszac rece za glowe,

wydech 1 powr6t rak do wezesniejszej pozycji;

e tak samo ulozone tulowie, rgce w bok, przeniesienie ich do pozycji pionu z wydechem

1 do poprzedniej pozycji z wydechu;

e w lezeniu na boku z rgce wyprostowane nad gtowa robimy wydech, przyjmujac skulong

pozycje wdech przy powrocie do pozycji poprzedniej;

e w lezac tylem podpieramy si¢ pod biodrami, wykonujemy wdech, przy powrocie do

lezenia wydech;

e w siadzie prostym, rece przy tutowiu, wdech, przy sklonie w przéd z dotknieciem glowa

1 klatkg piersiowg prostych nog - wydech.

Celem ¢wiczen wydechowych jest zwrocenie uwagi jak wazng dla zdrowia czynnosc,
niezapominanie o tym w sytuacjach, gdy pochtania nas jakie§ zajecie nauka badZz praca
zawodowa. Do wykonania pracy potrzebna jest energia zawarta w pokarmie, i wdychanym

powietrzu.



Lekarze zalecaja ostrozne stosowanie ¢wiczen oddechowych w przypadku chordb: krazenia,
phuc, nadczynnosci tarczycy oraz w co niektorych chorobach centralnego uktadu nerwowego
1 innych.

Kontrola oddychania jest efektywna relaksacjg. Jest ona podstawowym sktadnikiem kilku
metod, poczawszy od "wez dziesie¢ glebokich oddechow" (uspokojenie kogo$), az do relaksacji
przez joge 1 medytacje. Dobrze skutkuje w polaczeniu z technikami relaksacji, takimi jak

np. PRM (progresywna relaksacja migéni), relaksacja wyobraznig i medytacja'?.

Relaksacja Jacobsona

Relaksacja Jacobsona to bardzo proste ¢wiczenie. Polega ono na napinaniu na kilka sekund
konkretnych mig$ni w ciele ich rozluznianiu. W ten sposob masz za zadanie postapi¢ z kazda
grupe migsni w ciele. Za kazdym razem gdy bedziesz rozluznial napigcie daj sobie kilka sekund
aby zwréci¢ uwage jak bardzo przyjemne jest to uczucie, gdy do Twojego ciata zakrada si¢ stan

relaksu 1 odprezenia.

Zanim dostaniesz konkretne instrukcje jak ma przebiegaé ¢wiczenie krok po

kroku, podstawowe wskazowki:

e Cwiczenie powinno trwa¢ okolo 20 minut. Staraj si¢ ¢wiczy¢ przynajmniej raz dziennie.
Jesli nie ma takiej mozliwosci, ¢wicz co drugi dzien. Zawsze mozesz wsta¢ chwilg

wczesniej, by mie¢ czas na relaksacje.

e Zadbaj o to aby Ci nie przeszkadzano. Jesli mimo to sg w najblizszym otoczeniu jakie$

hatasy, zastosuj spokojng muzyke lub zakup w aptece stopery.

e Znajdz wygodne miejsce. Mozna si¢ potozy¢ na t6zku badz usigé¢ w wygodnym fotelu.
Utoz si¢ tak, aby cale ciato moglo si¢ catkowicie rozluzni€. Jesli jeste$§ przemegczony, nie
ktadz si¢ na 16zku, bo mozesz zasnagé. Najprzyjemniejsze jest bardzo $wiadome

doswiadczanie uczucia glebokiego relaksu, nie zasypiajac.

e Nie martw si¢ o to czy Ci wychodzi. Tylko si¢ relaksuj. Nie probuj si¢ relaksowaé na tzw.

site, nie walcz tez z myslami, odpus¢ 1 odprez sie.

2 Cwiczenia oddechu. Dostepny na www:
http://www.relaksacja.pl/Relaksacja/cwiczenia_oddechu.html



Jesli podczas ¢wiczenia Twoje mysli Ci gdzie$ uciekng, to nic takiego. Ponownie wrdo¢ do
wykonywanego ¢wiczenia. Zobaczysz, ze praktyka czyni mistrza.. Bedziesz osigga¢ coraz

to glebsze stany odprgzenia w krotszym czasie.

Napinaj mig$nie na 5 sekund. Przez ten czas trzymaj okre§lone migénie napigte mocno, lecz
nie przesadnie. Po czym czasie pus¢ i czujac jak migsien si¢ rozluznia. Poswie¢ 10 sekund

na odczucie zrelaksowanego mig$nia.

A oto jak ma przebiega¢ ¢wiczenie. Przeczytaj ponizsze instrukcje dwa a nawet trzy razy i do

dzieta.

1.

10.

11.

12.

13.

14.

Wez dwa glebokie wdechy. Powietrze wydychaj bardzo powoli. Zaci$nij piesci u obu rak.
Poczuj napigcie, przytrzymaj na 5 sekund... 1 pus¢. Potrzeba chwili aby zwroci¢ uwage na

przyjemne uczucie odprezenia w tego miejsca.

Napnij wszystkie migénie rak przyciskajac przedramie do barkdéw. Przytrzymaj... 1 pusc.
Napnij barki. Przytrzymaj napigcie... i rozluznij napig¢te mig$nie.

Podnie$ brwi i zmarszcz czolo. Przytrzymaj... pusé.

Zaci$nij powieki i napnij mig¢$nie wokot oczu. Napinaj jeszcze przez chwile... odpusé.

Zacis$nij mocno zeby jednoczes$nie przyciskajac jezyk do podniebienia. Przytrzymaj...

i zrelaksuj je.

Skieruj gtowe w tyl 1 napnij tylne migsnie szyi. Poczekaj ... 1 pus¢. To wykonaj dwukrotnie,

bo migsnie szyi sg najbardziej napigte.
Napnij mig¢$nie plecow. Przytrzymaj... pus¢.

Wez gteboki wdech, przytrzymaj powietrze i napnij mig¢$nie klatki piersiowej. Przytrzymaj,

1 wraz z wydychanym powietrzem rozluznij napigte wezesniej migénie.

Napnij mig¢$nie brzucha. Przytrzymaj... odpus¢.

Napnij mig$nie posladkow. Przytrzymaj... i rozluznij.

Zaci$nij mig$nie ndg. Najpierw ud, pdzniej tydek. Trzymaj... i odpus¢.

Napnij mig$nie stop kierujac palce w kierunku twarzy. Przytrzymaj... 1 zrelaksuj je.

Skurcz palce u stop, silnie napinajgc migsnie. Przytrzymaj... i odpus¢.



15. Odczuj $wiadomie stan w jakim jest Twoje ciato. Poczuj glgbokie odprezenie, w jakim si¢

znajdujesz. Jesli jeszcze jakis$ migsien jest troche napiety- zaci$nij mocno 1 odpusc.

16. Ciesz si¢ tym przyjemnym relaksem przez kilka minut wizualizujac, Ze jeste$ na plazy, w
lesie lub tace. Skup si¢ na tej wizualizacji, widzac, styszac, czujac to wyobrazenie. Po kilku

minutach gleboki oddech i wstajac, konczysz ¢wiczenie.

Regularnie ¢wiczac w taki sposob zauwazysz istotne dodatkowe efekty. Po pewnym czasie
nauczysz si¢ odczuwa¢ migsnie 1 bedziesz $wiadomie je rozluzniaé- juz nawet bez
wczesniejszego napinania. Doktadnie tak! teraz mozesz napina¢ jakiekolwiek migsnie ciele,
wysylajac sygnat z mozgu do migénia, w ten wlasnie sposob begdziesz umiat je odprezac. To jest

umiejetnosc, ktora mozna wytrenowac.

Bedziesz mogt ja wykorzystywaé ¢wiczac relaksacj¢ i rowniez w ciggu dnia. Wykonujac te
czynnosci nie zdajesz sobie sprawy z tego, ile migsni w ciele masz napigtych. Najczesciej napina
si¢ o wiele wiecej migs$ni, niz potrzeba. Dlatego na przyklad pod czas czytania ksigzki niech
pozostang napigte miesnie potrzebne do tej tylko czynno$ci. Pozostate czgsci cialta mozna
rozluzni¢. Dzigki czemu Twoj organizm bedzie zuzywal duzo mniej energii. Ponadto bedziesz

czuc si¢ zrelaksowany a koncentracja si¢ wyostrzy.

Zachecam Ci¢ do przeéwiczenia tego najszybciej jak to tylko mozliwe. Zyskasz pewne nowe
do$wiadczenie 1 jestem pewna, ze ta technika bedzie cieszy¢ si¢ powodzeniem. Relaksacja
Jacobsona to inwestycja w zycie pozbawione szkodliwego a nawet zabojczego stresu. Skoro

mozesz czu¢ si¢ spokojny i odprezony, dlaczego nie sprobowaé?"?

RELAKSACJA PRZEZ ODDECH

Pierwszy sposob oddychania ma na celu pozbycie si¢ z ptuc dwutlenku wegla. Wystarczy
maty wdech przez wpototwarte usta, a nastepnie mocny wydech, wydymajac policzki jak po

dlugim biegu. Powtarzamy to ¢wiczenie pigc razy.

Drugi sposob oddychania jest wyjatkowo prosty. Ma na celu uspokojenie i rozluznienie

migsni, jak rowniez wzmocnienie energii ciata.

3 Relaksacja Jacobsona. Dostepny na www: http://www. relaksacja.pl/



Weciggamy powoli powietrze przez nos, usta zamknigte. Nastgpnie wydychamy powietrze dlugo
delikatnie przez wpototwarte usta. Ten sposdb oddychania w potaczeniu z ¢Ewiczeniami

wprowadza w stan natychmiastowego relaksu.

Trzeci sposob oddychania mozna stosowa¢ w samochodzie, w domu, nawet na ulicy, jesli
bedzie taka potrzeba. Jego celem jest uspokojenie i odtrucie organizmu, wzmacnia roéwniez
samokontrole. Wdychaj powoli powietrze przez nos przy zamknigtych ustach mniej wigcej przez
okoto 2 sekundy. Wazne jest napigecie migsni przepony i unie$¢ barki, nie ruchomo glowa i szyja
ktore utrzymujemy w pozycji wyprostowanej. Wstrzymaj oddech liczac do o$miu, a nastepnie
zrdb energiczny oddech jakby$ gasit §wiecg. Rozluznij migénie przepony i opus$¢ barki jak
najnizej. Powtorz to ¢wiczenie pi¢¢ razy. Wykonywac je nalezy, kiedy chcemy szybko odzyskaé

sity. "

TECHNIKI ZAPAMIETYWANIA

Muzyka — jesli lubisz stucha¢ muzyki to polecana jest muzyka barokowa, ktora naturalnie
wytwarza w mozgu czestotliwosci ulatwiajace skuteczng, szybka nauke. Sg tez na rynku
specjalnie temu sluzace nagrania, takie jak Hemi Sync i1 Brain Sync. Mozna tez $ciagnac
darmowy program Brain Wave Generator (BWGen), do ktorego $Sciagnaé mozna specjalne
pomoce wspomagajace nauke. Nagrania te i programy wywoluja w mozgu tzw. dudnienia
roznicowe, o czestotliwosciach ulatwiajacych koncentracj¢ 1 przyswajanie materiatu (alpha - 7-
17 cykli/s i theta - 4-7 cykli/s).

Jedzenie i picie - polecam $§wieze, zdrowe jedzenie, - wegetarianskie (ktore nie obcigza
organizmu), zawierajagce duzo witamin, mineratéw i dodaje energii. Sg to §wieze warzywa,
owoce, orzechy.

Pij duzo, czystej wody — jest to niezbedny ptyn do prawidlowej pracy ukladu nerwowego.
Ubytek juz 10% wody z ciata powoduje nawet przewlekte bole gtowy, ktopoty z oddychaniem —
co powoduje ktopoty z koncentracja i obnizong efektywnosciag wykonywanej pracy. Dobra jest
tez zielona herbata zawierajaca niewielkie ilosci lecz w proporcjonalnym udziale witaminy,
sktadniki mineralne oraz odrobing kofeiny. Bardzo zdrowe i godne polecenia sg tez soki

owocowe 1 owocowo-warzywne bez dodatku cukru.

¥ Marillac A. Techniki szybkiego relaksu W-wa 2004, s. 25



Trzymaj kondycje — jak mowi jedna z zasad NLP, ciato i umyst sg elementami tego samego
systemu. Jedno, jak 1 drugie wzajemnie wptywaja na siebie. Jesli bedziesz utrzymywat cialo w
dobrej kondycji fizycznej — mdzg (przyjmowany jako siedziba umystu odwdzieczy si¢ lepsza,
wydajniejsza praca. Dbaj tez o natlenienie pomieszczen (przed naukg - przewietrz pokoj, idz na
spacer; w trakcie nauki trzymaj glowe wyprostowang aby nie uciskaé tetnic szyjnych - stosuj
podporki pod ksigzki aby byly nachylone pod odpowiednim katem). Dobra kondycja przez
¢wiczenia fizyczne to rowniez wigcej endorfin, utatwiajacych nauke.

Ucz si¢ planujac czas, rozkladaj nauke na okresy, pozwalajace najefektywniej przyswajaé
wiedze (mie¢ koncentracj¢) - wg Paula McKenna optymalny czas nauki to 18 minut, potem
przerwa 4 minuty (w tym czasie mozna wykona¢ ¢wiczenia rozciggajace, wizualizacje,
spacerowac, napic sie).

Stosuj powtérki- pamigtaj o powtarzaniu materialu w optymalnych przedzialach
czasowych.

Rob wizualizacje - zobacz siebie w pozytywnych sytuacjach gdy jeste§ na ,,szczycie”,
poczuj sie¢ dumy, pewny siebie, zobacz jak Ci gratuluja, ustysz mite stowa. Wejdz w ten obraz,
spraw aby byl kolorowy, tréjwymiarowy, w ruchu, pelen dzwigkow, glebi, ostrosci, duzy! W
najsilniejszym momencie, zal6z tzw. kotwice. Dzigki temu w dowolnej chwili w przysztosci
bedziesz si¢ mogt poczuc si¢ jak teraz! Wystarczy ze kilka razy powtorzysz ¢wiczenie. Kotwica,
polega na tym - ze w momencie gdy poziom emocji, odczu¢ osiggaja szczyt -nalezy to potaczyc
z bodZcem - np. skladasz kciuk z palcem wskazujacym (kotwica kinestetyczna). Kotwica musi
by¢ tatwa do odtworzenia i w petni powtarzalna - aby za kazdym razem gdy kotwiczysz ten stan,
a pozniej gdy ja wywotujesz - musi by¢ wcigz tak samo wykonana.

DTI (Deep Trance Identification) - ¢wiczenie oparte na DTI polega na tym, aby znalez¢
si¢ w spokojnym miejscu, zrelaksowac si¢ 1 wyobrazi¢ przed soba osobe ktéra wyrdznia sie
zasobami jakich potrzebujesz (np. zdolno$¢ szybkiej nauki, inteligencja). Nastepnie wyobraz
sobie jak robisz krok do przodu 1 wchodzisz w tg osobe, jak w skafander kosmonauty. Poczuj si¢
przez chwile ta osoba, oddychaj tak jak ona, mow tak samo jak ona, u$miechaj, wykonuj
charakterystyczne gesty, jakich uzywa ta osoba, ustysz to, co mogtaby stysze¢ ta osoba. Popros
swoj nieswiadomy umyst, aby przejat te zasoby, ktore sa Tobie potrzebne, zainstalowat je
na glebokim poziomie, dzigki czemu w kazdej chwili w przysziosci bedziesz mogl z nich

korzysta¢. Podzigkuj tez osobie w ktorg wszedles, za to ze podzielita si¢ z Tobg swymi



zasobami. Teraz wykonaj krok do tylu wracajac do wczesniejszej pozycji. Daj czas swojemu
umystowi aby dokonczyt przyswaja¢ nowe zasoby, ktére od teraz tez posiadasz. Zakoncz
¢wiczenie, wracajac do swiadomosci ze wspanialym nastrojem i nowymi zasobami. Wzmacniaj
motywacje - dzieki temu tatwiej i skuteczniej bedziesz si¢ uczyt. Pamigtaj o kiju i marchewce
(kara i nagroda - co stanie si¢, gdy tego nie zrobisz, a co zyskasz to robigc), stosuj to, co dziata
na Ciebie najskuteczniej. Tworz kotwice (np. motywacji) ktorych uzyjesz podczas nauki.

Uzywaj map mysli - to naturalny sposob w jaki pracuje twdj moézg wzmaga kreatywno$¢ nie
stwarza limitow tak jak linearne notatki.

Trzymaj informacje w kilku modalnosciach - stosuj wizualizacje (robigc obrazy), stuchaj
dzwigkéw, dotykaj, smakuj, wachaj - kojarz informacje z jak najwieksza iloscig zmystow.
Dzigki temu, tatwiej wydobedziesz wiadomosci gdy bedziesz ich potrzebowat.

Drzewa wiedzy - metoda opracowana przez Paula Mckenna, polegajaca na tym, Ze czytajac
np. ksigzke, notatki- z kazdego rozdziatlu robisz cz¢s¢ z kilkoma, punktami streszczajacymi go.
Nastepnie robisz jedng, zbiorczg cz¢s¢ ze stowami kluczowymi - kazdy punkt odpowiada jedne;j
czesci (np. jednemu rozdziatlowi). Pracujac w ten sposob, w trakcie streszczania robisz powtorki,
ponadto tatwo znajdziesz nawet szczegdélowe dane po dtugim okresie czasu.

Techniki mnemotechniczne — sposoby zapamietywania:'

1. IMIONA I NAZWISKA

Na poczatek zaczng od imion i nazwisk. Wiele 0s6b nie radzi sobie z zapamigtywaniem,
a taka umiej¢tnos¢ jest bardzo przydatna. Na poziomie pod$wiadomym imi¢ jest bardzo
istotne, wazne dla czlowieka. Nie tylko ulatwia proces komunikacji, ale rowniez skupia
uwage odbiorcy 1 zwigkszajac sympati¢ do rozmowcy.

Zapamietywa¢ mozna w nast¢pujacy sposob: styszac kogo$§ imie, pomysl z czym Ci si¢
kojarzy. Jakie skojarzenie przychodzi Ci do glowy? Jesli masz problem z przywotaniem
skojarzenia podziel imi¢ na czesci i utwoérz z nich historyjke. Do powstalego obrazu dodaj
osobe, ktorej jest to imi¢. Aby lepiej zapamigta¢ postac, zwr6¢ uwage na jakie$ cechy

szczegoOlne 1 wyostrz je.

S Mnemotechniki w praktyce, czyli jak wykorzysta¢ techniki pamieciowe w zyciu codziennym?

Dostepny na WWW: http://www.projektsukces.pl/mnemotechnki_w_praktyce.html



Ponizej przyktadowa lista skojarzen, ktére sg czesto uzywane ( proponuj¢ tworzenie swoich

skojarzen, bo te sg najlepsze do zapamigtania!):

ALICJA —ta z krainy czaréw... obrazy...

ANETA - z ktorej gtlowy wyrasta, dluga antena (TV? a moze jak u UFO?)
ANIA — Ania z zielonego wzgorza; pola, taki, pagorki, zwierzaki
ANTONI - opija si¢ Tonikiem Ani

ARTUR — gos¢ ktory jedzie na Turze (przodek krowy), na ramieniu siedzi Ara (papuga)
ktéra bardzo gtosno kracze (wymawiajac imi¢ ARTUR)

BARTEK — Wielka Barka zatadowana Tekami, a na niej okrakiem siedzi Bartek

machajac nogami

BLAZE]J — ubrany w str6j Btazna (tego dworskiego)

DANIEL —to gatunek jelenia, wigc oczywiste ze wyrastajace z glowy poroze
DOMINIK -uktada kostki DOMINA, lub DODO

EMILKA — Milka fioletowa- krowa z reklamy

EWA —coz Adamem w raju bywatai scena...

GRZES - taki wafelek... Grzesiek ze zdjeciem Grzesia

HUBERT — wielka Huba wyrastajaca z czota (taka jak na drzewie)
JANEK - Janosik, z Pyzdra skacza wokot ogniska i machajac siekierkami
JAREK — Kolorowy Jarmarek, blaszany zegarek, i targujacy si¢ Jarek
KAMIL — Kamyk mil duzy

KAROLINA — Karo w czerwieni i lina itd

KRZYSZTOF —Krzyk, Krzysia na widok Toffi

KUBA - Cygaro i Fidel’ Castro wystarczy...



e  MACIEK —ktory Ma Czek (stworz swoj obraz)

e MAGDA — Mag Daje mi ...

e MIREK — widzg¢ kosmiczng stacje o nazwie MIR krazaca wokot gtowy Mirka
e MONIKA — Mona (ta z obrazu)w dresie z wielkim znakiem

o PATRYK - Patyk Ryczy, lub krzyczy

o PAWEL —taki, dumny PAW

e PIOTR — Piotrus$ Pan, bajka

e RAFAL — Rafa koralowa, lub kolorowa

e RENIA - obraz rzeki REN z kolezanka ktora proébuje mnie wyciaggnac¢ na narty
e TOMEK — Tomcio paluszek... lub Tom — taki kot z bajek

e ULA —to dziewczyna z Ulem i rojem pszczot

o WITEK - tak jak pierwotniak, ma troche¢ dtugich witek

e ZBYSZEK - Zbyszko z Bogdanca czyli rycerz Danusi

e ZYGMUNT - wdrapuje si¢ na kolumn¢ Zygmunta, lub dzwon. Nazwiska nalezy
zapamigtywaé w podobnie. Jesli dlugie — podziel na czeSci a kazda z potacz w

historyjki. Potacz wizerunek postaci z imieniem i nazwiskiem

2. ZAPAMIETYWANIE DAT

Ponizej gotowe juz przyktady zastosowania mnemotechnik do zapamigtania dat historycznych

metodg podstawnikoéw:

1569 — Unia Lubelska => Szeroka autostrada jedzie wolno duzo i jeszcze wigcej samochodow
marki Lublin, obejmujg si¢ ludziska az w gardle $ciska, usmiechajg si¢ i krzycza glosno: ,,Hej

',’

Unia, Unia! Niech zyje Unia!” Na wiwat odpalaja rakiet¢ (1), ktorg przymocowali na wedce

(5) zeby ja potem odzyska¢. Jednak wpada ona do pobliskiego jeziora, i wyciggaja calg sie¢



petng kolorowych muszli (6). Co dziwne (ach ten postep cywilizacyjny) muszle nalezg do

slimakow ktore rozmawiajg ze sobg przez telefony komorkowe (9) ztoszczac si¢ na ludzi.

1504 — Sejm Piotrkowski => w sejmie siedzg 1 zawzigcie dyskutuja Piotrki (takie, jakich
znasz lub klon Piotrusia Pana), kazdy do glosowania zamiast podniesionej reki — odpala
rakiete (1), robiac przy tym mnostwo hatasu. z nudow wedkuja (5) za oknem, a na wedke —
zamiast robakow— zaklada si¢ kurze jajka (0), ktore najczgsciej z rozmachu rozbijajg si¢

o przeptywajace tuz obok zaglowki (4).

1411 — Pokdj Torunski => Na torunski rynek wlatuje olbrzymia rakieta (1), ktéra rozwala
brzeg pobliskiej rzeki i wptywa na rynek zagléwka, ktora zamiast masztow ma wiele wyrzutni
rakiet (11), odpalane na cze$¢ pokoju. Ludzie krzycza pokoj, rozdajac torunskie pierniki

.Mikotaj Kopernik az si¢ zdziwit.

W tym systemie jesli wiadomo ze sytuacja wydarzyta si¢ w tysigc... — w ktorym$ roku,
najlepiej oming¢ jedynke. Podobnie jak z pamigtaniem dat urodzin.

Glowny System Pamieciowy (GSP) polega na zastgpieniu cyfr literami alfabetu

(spotgtoski), oraz stworzeniu zaktadek pamigciowych (Wystarcza tyko 2 obrazy + skojarzenie

z sytuacja):
o 0-2zs5s
e 1-td
e 2-—n
e 3-m
o 4-r1
e 5-1
e 6—]

e 7-k g
o 8—1fw
e 9-p,b



Warto, nauczy¢ si¢ tych zamiennikdéw, bo stanowig one tzw baze do nauki catego systemu.
Aby zapamigtac literki, mozna bra¢ na logike (0 z bo zero zaczyna si¢ na literke Z, 1 ma jedna
kreske tak jak t, d; 2 ma dwie tak jak n; 3 ma trzy kreski jak m; w stowie ‘cztery’ gtowng
gloska jest r; w rzymskiej liczbie L (50) jest 5; 6 pisana rgcznie jest lustrzanym odbiciem J; K
to dwie ulozone 7; 8 pisane recznie ma dwie petelki, jedna nad drugg jak 8; p i b s3 podobne

do 9.

Mozna tez zapamigta¢ zdanie (ktore nie ma sensu, ale wlasnie dlatego tatwo jest

zapamietac): TeN MuR LeJe KaFle BoSo lub ToNa MoReLi i JuKa w BaZiach

3. Nauki Biologiczne
Sposéb na nauczenie si¢ witamin. Krok pierwszy: Stworzenie podstawnikéw do witaminy.
Podstawg bedzie Gtowny System Pamigciowy, czyli GSP (wymieniony wczesniej).

Przyktadowe podstawniki do zpamigtania witamin:

o A-—As, Ala?

e D —Dosia? Dyzio? Daniel (jelen)?

o E — EIf? Eskimos? Ewa (ta od Adama?) ET (ufoludek?)

o K —Kupa (non comment, mzoe byc to stos Kos (ptak), Kali, Kania?

e Bl — tu mamy juz pierwsza literke, plus cyfr¢ — do ktorej uzywamy podstawnika GSP,
czyli B+T/D => BaT?

e BeTy? (omijam But, bo uzywany jest w zakladkach, ale mozna robi¢ w inny sposob)
e B2 - B+N=>BoNa? BaNia? BaNan? BeN?

e B6 - B+J=>Belca? BaJa? BoJa

e BI12 B+T/D+N => BaToN? BiDoN?

e (C - Cytryna (na pewno najtatwiej...)

e PP —PuPa? PaPierz? PaPier?

o H (biotyna) — Harcerz? Harfa



e Kwas pantotenowy — Tu proponuje wymysli¢ jaki§ obraz, np. pojemnik z kwasem, w
ktorym wrzucane sg kapcie.

o Kwas foliowy moze by¢ z ptywajaca folia, lis¢mi bo folium to po tacinie 1i§¢

Krok drugi: Wykorzystanie Lancuchowej Metody Skojarzen (EMS). Metoda polega na
faczeniu ze sobg w ciag rzeczy lub zdarzen, ktére chcemy zapamigta¢. Uktadamy historyjke,
taczac pierwszy z drugim, drugi z trzecim itd. Pierwszy element trzeba tez polaczy¢ z czyms$

charakterystycznym, dla listy (w tym wypadku z podstawnikiem witaminy).
Wazne aby skojarzenia byty:
e wyjaskrawione — nawet gigantyczne czy zminiaturyzowane
o dynamiczne —ktore o wiele latwiej pamigta¢ wydarzenia gwaltowne i przykre,
o zastepuj przedmioty wzajemnie — np. zamiast Swieczki zapalanie wlasnych palcow

o absurdalne, niespotykane w Zyciu — im ghipsze, Smieszne tym lepsze do zapamigtania.

Majac witaminy, ich opis, np. Witamina A (Akseroftol)

Znaczenie: Zapewnia prawidlowe funkcjonowanie naskorka, widzenie, wzrost, odpornos$¢ na

zakazenia np. ropne

Objawy awitaminozy: sucho$¢, rogowacenie, luszczenie si¢ naskorka, wysychanie a nastepnie

rozmigkczanie rogowki i biatkowki oka, $lepota zmierzchowa

Zrédla: Zywno$é wzbogacona, np. margaryna i inne thuszcze; prowitamina A (karoten):
marchew, szpinak, kapusta, pomidory, papryka

Uwagi: W Sluzoéwce jelit 1 watrobie powstaje z prowitaminy. Magazynowana w nerkach i

watrobie. Nie ulega zniszczeniu podczas gotowania.

wybierasz slowa — klucze, czyli to co najwazniejsze i z czego mozna zrobi¢ obraz. Laczysz

je z podstawnikiem witaminy w ciag (fancuszek).
schemat: [podstawnik witaminy] <=>ELMS <=> [stowa klucze] [X] [X] [X] [X] [X] [X]

np. Znaczenie => obraz znaczka (pocztowego?) do niego doczepiasz NASKOREK (obraz, np.
jak pocierasz znaczek pocztowy o skoére az si¢ czerwieni, lub $linisz i przyklejasz na skorze.

WIDZENIE — NA SKORZE od tych potra¢ wyrastaja oczy, ktore §licznie do Ciebie mrugaja



WZROST — Oczy wzrastaja, wypadaja i stajg si¢ dorostymi oczami (takimi, ktérym wyrastaja
nozki, raczki... baw si¢ 1 tworz dziwne obrazy!) Ale nagle spacerujac sobie, oczy wpadajg w
doét z ROPA (moze by¢ naftowa, pewnie widziata§ obrazki jak np. ptaki z wody, po
katastrofie wyciagali... z ropy)

AWITAMINOZA - obraz kojarzysz albo do pierwszego (czyli podstawnika, mozesz

zapamigtac ze np. kazda wit. ma 4 tancuszki wychodzace z niej), albo do Ropy.

AWITAMINOZA — A Witam, witam.... Ania Wita (obrazek), co§ w tym stylu... SUCHOSC —
obraz pustyni? Ania wita si¢ z pustynig? Albo jaki§ obraz wyschnigtej krainy... To zalezy co

kojarzy si¢ Tobie z suchoscia...

ROGOWACENIE => Rogi? wyrastaja z pustyni, z pod tych piaszczystych wydm? Takie
olbrzymie! zakrecone? I z nich ZLUSZCZA si¢ NASKOREK, az sypie si¢, cala gora
powstaje matych tuseczek... moga by¢ tuski rybie, jesli nie widziata$ pod mikroskopem takich
naskorkowych Potem oko z ktorego ztuszcza si¢ naskorek... potem pada deszcz na OKO,
i rozmickczona biatkiem (kurzym) rogéwka odkleja si¢ od oka. Tak bardzo, ze nadchodzi

zmierzch.

ZRODLA: => zrédetko, ktore wyptywa z Asa... Tym zrodlem plyna blyszczac tluszcze
1 wpadaja z pluskiem (ustysz) margaryny... itd...

Dla utatwienia zapamigtania witamin warto jest zrobi¢ mapy mysli.

Zr6b dla kazdej witaminy na kartce (A4) mape mysli. W centrum napisz nazw¢ 1 narysuj
podstawnik (np. As dla wit.A, BaToN dla B12). Od tego zréb odgatezienia, czyli: dzialanie
(narysuj dziata? takie strzelajace armaty), zrodia (j/w, zrédetko), awitaminoza, hiper itd...
Tworzac to, zapamigtujesz, a powtarzajac — zyskujesz 90% czasu. Na najdrobniejszych

odgalezieniach umieszczasz same stowa_

Zasady powtarzania materiatu

Jesli chodzi o zapamigtywanie nalezy wspomnie¢ o tak zwanej krzywej zapominania.
Wiadomo ze posiadamy dwie podstawowe rodzaje pamigci - pami¢¢ dlugotrwalg -

LTM i krétkotrwata — STM Otéz juz wiele lat temu, badania potwierdzity, ze mdzg najlepiej



utrwala zapamigtang informacje (przenoszac z STM do LTM), jesli robi si¢ powtorki
w okreslonych odstepach czasu od momentu rozpoczecia nauki. Opracowano wigc tzw.

krzywa zapominania, wg ktorej najlepiej jest powtarza¢ material.

Przyjmuje si¢ najczgsciej, ze material winien by¢ powtarzany po uplywie: 10 minut,
1 godziny, 24 godzin, 48 godzin, tygodnia, miesigca, 6 miesigcy po roku. Ma to zapewnié

utrwalenie wiedzy w pamieci dtugotrwalej.

Powtarzanie niewielkiej iloSci materialu nie jest problemem, jednak gdy baza osiggnie
wielkosci okoto tysigcy jednostek, tzw reczne powtarzanie staje si¢ nie bardzo mozliwe.

Z pomocne mogg si¢ okaza¢ programy typu card-fash, jak Super Memo.'®

NLP

NLP wg Richarda Bandlera to zestaw ,,narz¢dzi” przez ktore mozna poznac siebie, uporac si¢ ze

zkymi nawykami i zacza¢ prawdziwie zy¢."”

NLP neurolingwistyczne programowanie czg¢sto jest definiowane jako nauka o ludzkiej

doskonato$ci. Mowigca o tym co robig ludzie sukcesu, a takze jak osiggajg sukces.'®

Programowanie Neurolingwistyczne (NLP) — wedlug pisma Science Digest jest to "wiedza
na temat subiektywnego do$wiadczania, model skutecznej komunikacji oraz instrument zmiany
osobistej". Modwigc prostym jezykiem, jest to zbior technik komunikacji miedzyludzkiej
nastawionych na modyfikowanie i tworzenie wzorcoOw spotrzegania i myslenia u ludzi. Kolejna
charakterystyczng cecha NLP jest che¢ poznania $wiata takze ludzi go zamieszkujacych, ale
takze eksperymentowania i likwidowania wszelkich przeszkdéd stojacych na drodze do

osiggnigcia sukcesu 1 poczucia spetnienia w zyciu.

Mnemotechniki w praktyce, czyli jak wykorzystac techniki pamieciowe w zyciu codziennym?

Dostepny na WWW: http://www.projektsukces.pl/mnemotechnki_w_praktyce.html

7 Bandler R., Sekret NLP, s.13

8 Churches R., Terry R. NLP dla nauczycieli, s.17



NLP mozna zastosowaé praktycznie kazdej dziedzinie zycia. Czy to w kontaktach
miegdzyludzkich, robigc zakupy, prowadzac samochod, uczac si¢. Wszystko zalezy od naszego
podejscia do sprawy 1 wlasciwej oceny sytuacji.

Poznajac NLP, bedziesz moégt Swiadomie iz tatwoscig kierowac swoim wizerunkiem
iemocjami oraz budowa¢ powodzenie ipelne zrozumienia relacje z ludzmi. Dzigki tej
praktycznej technice mozna nauczyC si¢ rzeczy, ktore wczesniej posiadaty osoby majgce dar
przekonywania, charyzm¢ a nawet talent, ktorych przez to nazywano szczeSciarzami. Gdy
poznasz pewien wzorzec prowadzacy do osiggnigcia sukcesu, bez wielkiego wysitku, go

osiaggniesz.(WWW.nlp.eudusk.net/zastosowanie-nlp.php)

Zastosowanie NLP

Jako uczen lub student, mozesz skorzysta¢ z NLP uczac si¢ do klaséwek, egzamindow, lub
podczas przyswajania aktualnie poznanych na biezaco informacji. Wystarczy, ze odpowiednio
nastawi¢ mozg, skupiajac si¢ tylko na nauce. Odpowiednie zmotywowanie si¢ 1 skupienie uwagi
potrafig duzo bardziej zwigkszy¢ skutecznos¢ nauki. Dzigki jednej z technik NLP, a mianowicie
tzw. "linii czasu" mozemy przywota¢ odpowiednie stany emocjonalne z przesziosci i odtworzy¢
je w terazniejszosci. Przydaje si¢ gdy denerwujemy si¢ przed egzaminem, od ktorego duzo
zalezy, a mamy wrazenie, ze nie umiemy zbyt wiele. Przypominamy wiec sobie, ze juz kiedy$
podobna sytuacja miata miejsce i1 ze poradziliémy sobie bardzo dobrze, wigc i tym razem bedzie
podobnie i wszystko powinno pdjs$¢ po naszej mysli.

Sprzedawcy 1o0soby pracujace w handlu jest korzystaja z kurséw programowania
neurolingwistycznego. NLP pomaga szybko i skutecznie oceni¢ kazdego czlowieka i wiedzac,
jakim jest typem klienta. Podchodzac indywidualnie do kazdej osoby z odpowiednim
zachowaniem po to aby ich dzialania zakonczyty si¢ sukcesem. Zadania te majg na celu
osigganie duzej sprzedazy.

NLP skorzystato z takiego zachowania ludzi ktérzy lubig wszystko zostawia¢ na pozniej
1 zastosowalo to w ludzkiej psychice. Dlatego gdy znajdziemy si¢ sytuacji, w ktorej ngka nas zte
samopoczucie, nieprzyjemne sytuacje czy niepowodzenia. Wtedy nalezy sobie powiedzie¢ "Nie
mam czasu na takie uczucia czy stany, musz¢ odtozy¢ i odktadam to na pdzniej. I tak odktadamy

w nieskonczono$¢ dzigki temu zyjemy szczesliwiej.



NLP ma réwniez zastosowanie w zyciu zawodowym roznych specjalistow:. psychologow
1 psychiatrow. Czesto wykorzystujg hipnoze. Dzigki czemu mogg dowiedzie¢ jakie sg prawdziwe
przyczyny ich lekow, depresji czy fobii. Moga wowczas lepiej doradzi¢ pacjentowi, dobraé
terapie, aby szybko osiaggnac pozytywne efekty.
Metody NLP, najbardziej popularne i czgsto stosowane:

modelowanie — nabycie takich wartosci 1 nastawienie na takie zachowania, aby

pokrywaty si¢ one z osobg, ktora jest naszym modelem ktorg chcemy nasladowac;

kotwiczenie - staramy wytworzy¢ w sobie wyuczony stan , ktoéry ujawniamy pod

wptywem bodzcow, np. dotyk, obraz lub dzwigk;

metafory - pomagaja nam spojrze¢ na problem z innej strony, co diametralnie naj

cze$ciej zmienia poglad na sprawe;

trans - hipnoza;

linia czasu - przydatna technika NLP. Polega na przeniesieniu stanow emocjonalnych

z przesztosci do przysztosci;

swish pattern - metoda pozwalajagca na szybkie leczenie uzaleznien lekow oraz

budowania pewnosci siebie. Polega skojarzenie sytuacji nieprzyjemnej z i przyjemna

co umozliwia czu¢ si¢ pewnie;

przeramowanie - inne podej$cie do swojej wypowiedzi, ktore bez zmiany tresci

zmienia jej sens 1 zrozumienie;

podwdjna dysocjacja - technika leczenia fobii, ktéra usuwa ja catkowicie w ciagu

paru chwil."”

19 Zastosowanie NLP. Dostepny na WWW: http://www.nlp.edusk.net/zastosowanie-nlp.php



ZAKONCZENIE

W mojej pracy ujetam metody i techniki majace pomoc wychowankom w szkole ale tez
pozwalajace zaadoptowac si¢ w srodowisku internackim co jest niezmiernie wazne dla
prawidlowego funkcjonowania siebie 1 0sob drugich. Z doswiadczenia wiem, Ze sg wsrod
mlodziezy, wychowankowie potrzebujacy pomocy z niej korzystaja. Niestety sg tez tacy
podopieczni, w ktorych mozna doszukac si¢ licznych symptomow niedostosowania pod réznymi
wzgledami. Osoby te cierpia, co gorsze utrudniaja swiadomie zycie swoim wspotmieszkancom.

Opracowanie to jest zbiorem nowych metod, z ktorych maja zamiar korzysta¢
wychowawcy pracy z wychowankiem. Techniki te czesciowo juz byty wykorzystane. Nie
ukrywam, ze uczniowie niezwykle sceptycznie podchodza do tego co nowe ograniczajac si¢ w
pewien sposob. Najwicksze trudnosci sprawiajg techniki zapamigtywania. Wychowankowie
uzasadniaja, iz majg wystarczajaco duzo nauki i ,, dlaczego majg uczy¢ sie¢ czego$ dodatkowo, co
i tak na pewno nie pomoze”

Myslg, ze wielokrotne powtarzanie 1 przedstawianie tego w interesujacy sposob
doprowadzi do ztamania mitow na wyzej omawiane tematy, a nawet przychylnie nastawi do
proponowanych w ramach pomocy technik. Poki co, potrzebna jest cierpliwos¢ 1 nadzieja ze
mlodziez zacznie docenia¢ nasze poswigcenie.
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	WPROWADZENIE
	Pomysł napisania pracy na temat „Techniki dydaktyczno – wychowawcze w pracy z wychowankami internatu” zrodził się nie tylko z potrzeb wychowanków ale programu pracy internatu dla jego mieszkańców. Internat skupia w tej chwili bardzo duża ilość wychowanków. Z tego powodu jest wiele problemów którym zaradzić. Osoby pochodzą z różnych rodzin, domów i niekiedy borykają się z różnymi nawet traumami. Techniki opisane są wdrażane w pracy z wychowankami adekwatnie do potrzeb i sytuacji jakie mają miejsce. Praca składa się z kilku części. Wszystkie rozdziały są w pewien sposób ze sobą powiązane i bez wątpienia mają jeden cel; pomoc wychowankowi.
	W zakresie mieści się integracja, techniki relaksacyjne pomocne poprawie samopoczucia i pomocne w walce ze stresem, ale także wykorzystanie technik zapamiętywania. Ujęte zostały również techniki twórczego myślenia, nlp i zastosowanie.
	W części pierwszej jest krótki opis wychowanków niezwykle istotny z uwagi na ukazanie pewnych potrzeb. Jest pewną charakterystyką, która ukazuje, że ważne dla mnie było podjęcie tego tematu. Kolejna cześć to zajęcia integracyjne i ich przykłady. Zajęcia te są lubiane przez wychowanków. Dostarczają poprawy nastroju, oparte na współdziałaniu niejednokrotnie doprowadzają do integracji grupy. Przede wszystkim są wykonywane w ruchu niekiedy na świeżym powietrzu co często bywa dodatkowym atutem. Następna część to techniki twórczego myślenia niezmiernie ważne z powodu sposobu aktywizowania uczniów. Są sposobem mobilizowania uczniów i do szukania rozwiązywania zadania. Są też niekiedy pomocne do określania przyczyn problemów młodych ludzi w związku z problemami w nauce.
	Praca zawiera cały szereg istotnych wiadomości czemu służyć mogą techniki w niej zawarte. Ma ona posłużyć wychowawcom w celu bycia bardziej pomocnym i kompetentnym osobom młodym niedoświadczonym często nieświadomym szeregu przeszkód
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