Efektywna nauka

wtorek, 02 czerwca 2020 rr.

Witajcie, kochani!

Mam nadzieje, ze pilnie c¢wiczyliScie od czasu naszego ostatniego
spotkania. Jesli tak, Wasze modzgi z pewnoscig sie rozwinety, pamieé
polepszyta, a samoocena zdecydowanie sie podniosta. To czas na kolejna
porcje ¢wiczen. Zapraszam.

Zaczynamy od gimnastyki.

Dzi$ porcja ¢wiczen z muzyky. Wtacz filmik : https://www.youtube.com/watch?v=9UmgVo0iJHA

Cwicz razem z prezenterka! Jak sie czujesz?

Rytuat regulacji moézgu - Gdzie jestes na SGDU?

POGLASZCZEMY TERAZ JASZCZURKE

Usigdz badz potdz sie wygodnie na podtodze.

Powoli zamknij oczy.

We? gteboki wdech i wydech.

| jeszcze raz...

Co sie dzieje z twoim nosem, kiedy oddychasz? Zauwaz: to...

Przywotaj usmiech na swojg twarz. Lekki, nie musi by¢ szeroki.

Lezysz na plazy. Jest ciepto i stonecznie. Morza szum... Przyjemne odgtosy, zapachy. Przyjemny dotyk cieptego
piasku.

Lezysz w cieniu pod parasolem. Storice przesuwa sie na niebie i rGwnoczes$nie zaczyna przesuwac sie cien
parasola. Powoli cien odstania twojg twarz. Twarz oswietlona i delikatnie ogrzewana przez storice. Cien
przesuwa sie w dot i teraz oswietlona i delikatnie grzana jest Twoja szyja. Za chwile oswietlona i delikatnie
ogrzewana przez stonice jest twoja klatka piersiowa.

Teraz juz na stoneczku wygrzewa sie Twoj brzuszek. Jest mu przyjemnie ciepto. A teraz wygrzewajg sie na
stoncu réwniez Twoje nogi. Teraz juz cate twoje ciato jest delikatnie ogrzewane przez stonce.

Co sie dzieje na czubku twojego nosa?

NAKARMMY LWA W SOBIE
Gdzie jest Twoja Moc?

Powiedz do siebie w myslach: Moja Moc jest we mnie.


https://www.youtube.com/watch?v=9UmgVo0iJHA

Stan koherencji

Skup sie na okolicach swojego serca, mozesz potozy¢ tam dton.

Poczuj swoje serce i zacznij do niego oddychaé — gdy robisz wdech powietrze wptywa do serca, gdy robisz
wydech — powietrze z niego wyptywa.

Pomysl o kims, kogo kochasz, lubisz, dla kogo czujesz wdziecznos¢. Mozesz rowniez pomysleé¢ o jakims
pieknym miejscu. Poczuj to uczucie mitosci i wdziecznosci, ktére wypetnia twoje serce. Przez kilka kolejnych
minut utrzymuj przyjemne obrazy w umysle i doswiadczaj pozytywnych uczué. Pozwél, by wypetnity cate
twoje ciato.

Wyobraz sobie teraz swojego nauczyciela, ktéry wywotuje jakie$ negatywne emocje w tobie, zobacz go, jak
sie zachowuje, porusza, w co jest ubrany, czym sie zajmuje teraz.

Pomysl o nim w ten sposdb — on tez miat tyle lat, co ja mam teraz; wyobraz go sobie jako takie dziecko, ktore
mogtoby siedzieé z tobg w jednej klasie, w twoim wieku.

Jak myslisz, czym sie interesuje to dziecko, co lubi jes¢, co robi¢ w weekendy, jaki smak lodéw jest jego
ulubionym, o czym najczesciej rozmawia z przyjaciétmi, jaki sport uprawia, jakie kolory lubi, jakie filmy, jakie
ksigzki, o czym mysli przed snem, o czym marzy, jak wtedy wyobrazat sobie swojg przysztosé¢, czym sie
martwit, co mu sprawiato ktopoty? Jakie przykre doswiadczenie, przezycie, mogto sprawi¢, ze dzis tak sie
zachowuje? Obejmij wspdtczuciem to dziecko i wyobraz sobie, ze jako Wtadca Mdzgu, dajesz temu dziecku
to, co najlepsze... i zwrd¢ uwage, jak ty sie teraz czujesz...

Pamietaj! MOC WSPOLCZUCIA TO MOC PRZEMIANY

Chton przez chwile pozytywnos$¢ wynikajaca z tego ¢wiczenia kazdg komérka ciata.

BUDZIMY W SOBIE OLBRZYMA
Otworzcie segregatory — Spotkanie 12 zad. 1, 2, 3 — str. 161 -14162. Wykonajcie te zadania. Odpowiedzi
prawidtowe znajdujg sie na koricu tego dokumentu.

Poszerzanie pola widzenia — zad. 4 str. 163 (pocwicz)

Trening czytelniczy

Wasze mézgi sg juz po rozgrzewce. Przechodzimy do ksigzek i wskaznikéw. Czas na gimnastyke oka. Ustaw

ksigzke po katem, przygotuj minutnik. Trening potrwa 20 minut.

Rozluznij sie, szczegdlnie miesnie twarzy, barki. Wskaznik trzymamy w dtoni lekko. Teraz twdj inteligentny
mozg sie uczy. Nawet jezeli ci sie wydaje, ze nic sie nie dzieje, to wiedz, ze mozg nigdy nie pozostaje obojetny

na srodowisko. Czy chcesz, czy nie, twdj mdzg teraz jest zmobilizowany w 100%. Tworzy nowe pofgczenia.

A. Kartkowanie.



Przeskakuj wskaznikiem ze strony na strone, dostrzegaj grupy wyrazow, réb to coraz szybciej. (1 min tekst

odwrécony do géry nogami).

B. Sledzenie weza -zygzak.

Wskaznikiem suniesz po kazdej stronie tekstu, robimy zygzak. Zygzak jest taki sprytny, ze oczy sg w stanie
zobaczy¢ teraz wiekszos¢ tresci wyraznie. Kiedy zagescisz Scieg lub staniesz sie jeszcze bardziej uwazny,
bedziesz rozpoznawac wyrazy, coraz wiecej wyrazéw bedzie ci znajomych (1 min tekst odwrécony do gory
nogami).Odwracamy ksigzke i robimy doktadnie tak samo. Wracamy na normalny uktad tekstu, chwilke tak

samo.
C. 2fiksacje na wers

Dwie fiksacje na wers. Zacznij wskazywac, szybko przeskakujac z jednego kawatka wersu na drugi. To, co
wskazujesz, widzisz ostro, przynajmniej pét wersu. Bardzo przyspieszamy na moment, trzymaj tempo,
trzymaj tempo i zndw zwracamy uwage, by ostrzej widzie¢ kawatki werséw. Tak samo éwiczymy teraz na
odwréconym tekscie. Po chwili wracamy na normalny ukfad tekstu.

Utrzymujesz te predkosé, ale stopniowo dajesz coraz wiekszg uwage i ciekawosé temu, co dostrzegasz.
Stajesz sie teraz bardziej uwazny i ciekawy, co jest w tym tekscie napisane, zaczynasz stopniowo coraz wiecej
rozpoznawac, rozumiec¢. Masz wrazenie, ze dotykasz — wiesz, znasz. Jedno zatrzymanie wzroku, drugie,
trzecie i wydaje ci sie, ze wiesz, co tam byto, o co chodzi, ze sens tych kawatkdéw sie potaczyt. Mozesz sie
zatrzymac po jednym, dwdch czy trzech wersach, zamkna¢ oczy i pomysleé, o czym to byto.

1 min do goéry nogami, 1 min normalnie

Pracujg oczy, nie gtowa. Juz nie spiewamy. tapiemy rytm i przyspieszamy. Gubimy rytm, zwalniamy, tapiemy
rytm i przyspieszamy. | tak caty czas. Zwalniamy i przyspieszamy. Ciato rozluznione. Mdzg sie uczy. Jest
bardzo inteligentny. Do gdry nogami, ruch wskaznika taki sam, jak przy normalnym uktadzie tekstu. | znowu
normalny uktad.

Twoim zadaniem jest rozpoznawac grupy wyrazow przy jak najwiekszym tempie.

Ciaggniecie wskaznika — 3 min normalnie, 2 min tekst odwrécony do géry nogami, 2

min normalnie, 5 min kosci drugi i trzeci wariant, 4 min normalnie

Zacznij wskazywac wyrazy bardzo szybko. To, co wskazujesz, widzisz ostro, wszystkie wyrazy w wersie.
Bardzo przyspieszamy na moment, trzymaj tempo, trzymaj tempo i zndw zwracamy uwage, by ostrzej
widzie¢ wyrazy w wersie. Tak samo ¢wiczymy teraz na odwréconym tekscie. Po chwili wracamy na normalny
uktad tekstu.

Utrzymujesz te predkos¢, ale stopniowo dajesz coraz wiekszg uwage i ciekawos$¢ temu, co dostrzegasz. Masz
wrazenie, ze dotykasz — wiesz, znasz. Jedno zatrzymanie wzroku, drugie, trzecie i wydaje ci sie, ze wiesz, co

tam byto, o co chodzi, ze sens tych kawatkdw sie potgczyt. Mozesz sie zatrzymac po jednym, dwdch czy
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trzech wersach, zamkngé oczy i pomysleé, o czym to byto. Przeciggajgc wskaznik pod wersami, pod jednym,
drugim, trzecim, nabierasz wrazenia, ze rozumiesz wersy, ktore czytasz.

Grupy zaczynajg tgczyé sie ze sobg i stopniowo wytania sie znaczenie catego wersu. Nazywamy to tempem
tgczenia sie jednostek informacyjnych. Z czasem zauwazysz, ze rozumiesz znaczenia 2 — 3 wersow, chociaz nie

bedziesz pamietad ich tresci.
Neurointegracja:

Zamknijmy oczy. Wez gteboki wdech i wydech.
Kiedy po intensywnym wysitku zamykam oczy
MGj mozg efekty treningu jednoczy.
Trening skoriczony — jestem odprezony/Trening czytania skoriczytam i sie odprezytam
Ta chwila gdy zamykam oczy

To nagroda dla mdzgu za jego wyczyn.
Czytanie tekstu

Wracamy do segregatora str. 165 -166. Przeczytaj uwaznie tekst ,,Nasze mdzgi i ciekawos¢”. Wykonaj w

segregatorze mape mysli do tekstu — str. 167

Ciekawosc¢

Dwodch analitykdw biznesu przeprowadzito zakrojone na oszatamiajgcg skale badania, obejmujgce ponad
3000 innowatordéw.

Poszukiwali oni odpowiedzi, co odrdznia twdrczych wizjoneréw, ktdrzy majg intratne pomysty, od mniej
twérczych menadzerdw. Oto jak podsumowat badanie Hal Gregersen, jeden z autoréw badania:

»Wszystkie umiejetnosci, ktére zaobserwowalismy tgczy jedno: c i e k a w o $ ¢. Jezeli spojrzymy na
czteroletnie dzieci, one stale zadajg pytania. Ale zanim ukoriczg szes$¢ i pot roku, przestajg to robic. W
szkotach srednich rzadko wykazujg ciekawosé. A kiedy wchodzg w dorostosé nie maja jej juz ani krztyny”.
Gotowos¢ do eksperymentowania i zadawanie niezwyktych pytan o zwykte rzeczy to dzi$ niezwykle ceniony
talent. Dobre pomysty zazwyczaj przynosza pienigdze.

Ciekawos¢, to jeden z podstawowych sktadnikéw intelektualnego sukcesu (drugim jest dyscyplina i wysitek).

Wszyscy urodziliSmy sie ciekawi swiata. ZadawaliSmy niezliczone ilosci pytan naszym rodzicom i opiekunom.
Czy dzisiaj jestesmy tak samo ciekawi jak kiedys? Jak sadzicie, co wptyneto na to, ze z wiekiem tracimy
ciekawosc¢?

Pomysl: Co zyskuje w zyciu osoba ciekawa? Co traci osoba, ktérej nic nie interesuje i nie jest niczym
zaciekawiona? Jak mozna rozwija¢ ciekawos¢ wsrdd mtodziezy szkolnej?

W segregatorze — s. 168 —postanowienie — Jak bede w najblizszym czasie rozwijac¢ swojg ciekawos¢?



6. Optymizm i pesymizm

Dzisiaj porozmawiamy o optymizmie i pesymizmie. Czy styszeliscie takie okreslenia jak optymizm i pesymizm? Co
wedtug was oznaczaja te okreslenia?

Optymizm (z tac. optimum — najlepiej) — poglad filozoficzny, wedtug ktérego istniejacy swiat jest najlepszy z
mozliwych i racjonalnie urzadzony, a zycie jest dobre, mozna wiec osiggnaé¢ w nim szczescie i doskonatos¢
moralng. Podkresla stosunek do zycia, w ktéorym sSwiat postrzegamy przede wszystkim jako pozytywne
miejsce, jako cos dobrego.

Optymisci postrzegaja ludzi i zdarzenia jako dobre. Maja pozytywny stosunek do Zycia, wierzac w to, iz rzeczy z
czasem utozg sie pomysinie.

Osoby, u ktdérych dominuje optymistyczne podejscie do zycia, widzg w $wiecie nowe szanse dla siebie,
potencjalne Zrédta radosci, dobro. Zauwazajg oczywiscie zagrozenia oraz to, co trudne i zte, jednak nie
koncentrujg sie na nich. Nie wyszukujg nowych przeciwnosci. Te zas, ktdre dostrzegajg, wykorzystujg jako site
napedowq do dziatania. Osoby takie majg w sobie gtebokie przekonanie, ze sg w stanie przezwyciezac trudnosci.
We wszystkim, co ich spotyka, dostrzegajg dobrg strone oraz szanse na rozwd;.

Ci zas, u ktorych przewaza pesymizm, koncentrujg swojg uwage na mniej lub bardziej realnych obawach i
zagrozeniach. Odczuwajg przy tym lek o siebie, najblizszych, przysztosé. Nie prowadzi ich to jednak do
podejmowania konkretnych dziatan, by temu, co trudne, odpowiednio zaradzi¢. Jezeli zas poczynig w tym
kierunku pewne kroki, to czesto zamartwiajg sie przy tym mozliwymi niepowodzeniami. Nie mogg przez to
dostatecznie skupic sie na zamierzonym celu.

Musicie wiedzie¢, ze wszyscy urodziliSmy sie optymistami, dlatego uczyliSmy sie (chodzi¢, moéwic) z
usmiechem przyjmujac porazki. Porazki nas nie wstrzymywaty, wrecz przeciwnie, motywowaty do dalszych
wysitkdw. Myslenia pesymistycznego nauczyliSmy sie z czasem.

Kto mowi TAK, ...

Kto méwi TAK, ALE...

Komu jest w zyciu tatwiej — osobie pesymistycznej czy optymistycznej? Dlaczego?

Pesymista wierzy w negatywne mysli na swdj temat i nie dokonuje ich korekty. Nie uzywa emocjonalnych
mydetek, ktdre tutaj poznajemy. Zrébmy cwiczenie ,Higiena psychologiczna” segregator str. 164

Przez chwile z zyczliwoscig poobserwuj siebie. Przypomnij sobie jedng z negatywnych mysli, ktorg zapisate$/as na
kartce podczas ¢wiczenia. Zwrdé uwage na pojawiajgce sie rowniez w tym momencie emocje i uczucia.

Zauwaz teraz, ze jest w Tobie Storice, w okolicy klatki piersiowe]j. Wyobraz sobie, ze to Stonce, ktore jest
w tobie, z zyczliwoscig przycigga wszystkie niemite mysli, emocje i je wchtania. Storice w tobie rosnie i zaczyna
jeszcze piekniej swieci¢. Stajesz sie jeszcze silniejszg osobg. Wdech — przycigga nieprzyjemne mysli, emocje i je
wchtania, wydech — wiecej ciepta w tobie. Powtdrz ten oddech kilka razy... Wyobraz sobie, ze twoje wewnetrzne

Stonce, delikatnie grzeje i oswietla wszystkie komodrki twojego ciata, wszystkie twoje narzgdy wewnetrzne... A ty



stwierdzasz po chwili, Zze twoje emocje sg uregulowane... Jest rados¢ i odprezenie... Chton tg rados$¢ kazda
komorka ciata przez dtugosé 3-4 oddechdéw. Wez jeszcze jeden wdech... | wydech...
Powiedz do siebie w myslach OPTYMIZM. Zwrd¢ uwage, jak rezonuje z Tobg to stowo... Patrze na jasng strone

zycia... Jak sie czujesz z takim stwierdzeniem?

7. Eksperyment

Chmurka w butelce:

Potrzebne beda: stoik, folia aluminiowa, kostki lodu.

1. Napetnij stoik gorgcg woda.

2. Po chwili wylej potowe wody (ostroznie!).

3. Przykryj stoik folig aluminiowg i potéz na niej 2-3 kostki lodu.

Pod kostka lodu bedzie mozna zobaczy¢ mglista chmurke. Dlaczego?

Para wodna pod wptywem zimna gwattownie sie ochtodzi i skropli. Widoczna chmurka to skroplona para wodna.
Warto pamietaé, ze pary wodnej nie wida¢. To co widzimy, to malenkie kropelki wody, ktdra jest juz w stanie
ciektym.

Komentarz: optymista wie, ze po nocy przychodzi dzien a po burzy spoko;.

Pesymisci, kiedy przydarzy sie deszcz, s wytraceni z réwnowagi.

8. Dlaczego niektdrzy stajg sie pesymistami?

Jedng z przyczyn jest zjawisko, nazwane przez psychologéw RUMINACJA. Nazwa pochodzi od facinskiego
»ruminatio” znaczgcego , przezuwanie”. Bardzo obrazowo oddaje to stan umystu, ktdry pastwi sie bez korica nad
negatywnymi myslami.

Ruminacja to ciggte myslenie o przygnebiajgcych sprawach. Wiemy juz, ze zle na nas wptywa.

Pesymisci posiadajg systemy przygnebiajgcych mysli. Dziata to jak sieci powigzan i skojarzen zwigzanych tylko
tadunkiem emocjonalnym. Czyli pomyslimy o smutnym aspekcie sprawy i zaraz jest drugi, trzeci, nastepny,
wszystkie przykre.

Interpretacje osoby ze sktonnoscig do negatywnego odbioru swiata sg zazwyczaj pesymistyczne. Rozmyslanie o
problemie zazwyczaj konczy sie katastroficznymi wizjami i negatywna opinig na temat wtasnej egzystencji.
Pierwsza zasada optymizmu — skoncz z ruminacjq!

tatwo powiedzie¢, trudno zrobic?

Zrébmy éwiczenie:

e Pomysl o nalesnikach, z bitg Smietang i dzemem owocowym, mniam.

¢ A teraz staraj sie nie mysle¢ o tych nalesnikach. Co sie wydarza? Jezeli staramy sie nie mysle¢, to mysli nie
znikaja.

* A teraz wstan i powiedz gto$no(mozesz trzasna¢ piescig w stét) — DOSC TEGO! | co? Cisza, mysli odeszty!



Dostajecie teraz gumki optymizmu (gumki recepturki). Majg one dwojaki cel:

1. Optymizm, to wybar. Zielony kolor gumki bedzie przypominat Ci, ze wybierasz optymizm.

2. Kiedy ztapiesz sie na tym, ze ruminujesz, strzel gumka i powiedz zdecydowanie (gto$no albo w mysélach) DOSC
TEGO NEGATYWNEGO MYSLENIA! Urodzitem sie optymista! Jest we mnie Moc! We? kilka oddechéw i zajmij sie
czyms, co sprawia ci radosé.

Teoria wyuczonego optymizmu zaktada wiec, ze nikt z nas nie jest zdeterminowany do bycia pesymista.

9. Zachecam was do codziennego treningu z ksiazka, wskaznikami, koS¢mi i
robienia zadan z segregatora str. 169 -172

10. A teraz rozwigzanie zadan ze str. 161 - 162, ktdre robiliscie na poczatku
zajec:
zad.1-6,5,7

zad. 2 — kukurydza
zad. 3 — Leopold — maliny, Marek — jabtko, Karolina — banan, Darek — pomaranicza, Kinga — gruszka.



