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Kochani, pytacie mnie, jak macie ¢wiczy¢ w czasie tych zajec. W
dalszym ciggu zachecam Was do pracy, wybieram, co prawda
¢wiczenia, ktore mozecie wykonac samodzielnie, ale przy niektorych
wazne jest wsparcie innych osob, moze rodzenstwa, rodzicow,
dziadkéw? Zeby dobrze je wykonaé, nalezy przeczytac scenariusz,
ale przeciez po to tu jestescie, prawda? Zachecam do pracy pomimo
nietypowych warunkow, przeciez wszyscy chcemy osiggnqc sukces!

Na wstepie proponuje:

Ciato mozna rozluzni¢ bardzo szybko, nabierajgc duzo powietrza w
ptuca jednoczesnie, napinajgc wszystkie miesnie na kilka sekund,
po chwili rozluzniamy na raz wszystkie miesnie i wypuszczamy
powietrze.

Pot6z sie bgdz usigdz wygodnie. Wez gteboki wdech i z wydechem
zamknij oczy i jeszcze jeden gteboki wdech i powolny wydech.
Teraz wez wdech, wstrzymaj oddech i mocno napnij wszystkie
miesnie, mocno, mocno, mocno, miesnie twarzy, klatki piersiowej,
rece, brzuch nogi, wszystko bardzo napiete i wydech

i rozluznij cate ciato...

| jeszcze raz... wez wdech, wstrzymaj oddech i mocno napnij
wszystkie miesnie, mocno, mocno, mocno, miesnie twarzy, klatki
piersiowej, rece, brzuch nogi, wszystko bardzo napiete i wydech

| rozluznij cate ciato... | jeszcze raz napnij wwszystkie miesnie na
trzy sekundy... i z wydechem relaks...

Wez gteboki wdech i wydech...i z kolejnym wydechem odprez sie
jeszcze bardziej...

To éwiczenie jest dos¢ wazne, pracujecie w nietypowych
warunkach.

Teraz bedziesz wywotywatl konkretne sceny i obrazy na swoich
potkulach mézgu, bytoby sSwietnie, gdybys zrobit to, sfuchajac
muzyki i angazujac kogos do czytania.



Po lewej stronie wyobraz sobie wschdd Stonca...

Po prawej —zachod Stonca...

Po lewej —ptatek Sniegu...

Po prawej -batwana...

Po lewej -dotykasz miekkiego koca...

Po prawej -dotykasz szorstkiej cegty

Po lewej -nagle styszysz Swierszcza...

Po prawej —wycie wilkow....

Teraz po lewej stronie czujesz zapach lasu...

Po prawej -zapach mydia...

Po lewej -czujesz smak banana...

Po prawej stronie smakujesz cytryne...

Po lewej -jedziesz na koniu, ktory brnie w sniegu, pod kurtkg masz
schowanego matego kotka i jesz mietowke...

Po prawej —lezysz na plazy, czujesz zapach olejku do opalania, a
stopy delikatnie obmywajg ci przyptywajgce i odptywajgce morskie
fale i zujesz gume owocowa.

Przypominam, ze éwiczenie nosi nazwe glaskanie jaszczurki.

Jaszczurka wygtaskana, Nakarmmy teraz Lwa:

Stan zasobow jest po to, zeby przypomniec ci, ze juz jestes
wartosciowym cztowiekiem, ze masz mdzg, ktory uczy sie

| tworzgc nowe potgczenia, staje sie bystrzejszy i inteligentniejszy.
Przypomnij sobie jakis sukces, ktory odniostes/as w zyciu. Nie musi
to byc¢ nic wielkiego, na przykfad

zapamietates/as wszystkie elementy z podrecznika technikg
pamieciowg... Przypomnij sobie

przyjemne uczucie, ktoére wigzato sie z osigganiem tego sukcesu.
Skoncentruj sie na POZYTYWNOSCI ,czyli na przyjemnych
uczuciach wynikajgcych z tego doswiadczenia przez dtugosc¢ 4
oddechow, chton te przyjemne uczucie kazdg komorkg ciata.

Eksperyment. Bedziemy teraz obserwowac swoje mysli. Mozesz
zamkngc¢ oczy lub pozostac z otwartymi. Przez chwile wejdz w stan
oczekiwania. Po chwili w Twoim umysle pojawi sie

mysl. Nie opieraj sie jej. Zadziw sie... Nadaj tej mysli tytut, i pozwal
jej odptynagc¢ i wejdz w stan oczekiwania na

kolejng mysl. Kiedy sie pojawi, zadziw sie, nadaj jej tytut i pozwdl
odptyng¢. Niczego nie oceniaj. Zwracaj uwage tez, co sie dzieje w



Twoim ciele, kiedy pojawiajg sie mysli. Wszystkim im nadawaj tytuty
I pozwol odptywac.

Czas ¢wiczenia okoto 3 minuty. Nadaj tytuty myslom i pozwal im
odptynac.

Przyjemne ¢wiczenie?

Czego doswiadczylismy? Czy w umysle pojawiaty sie mysli?
Strumienie mysli? Czy kiedy nadaliscie im tytut, to czy odptywaty?
Jak sie czuliscie, kiedy obserwowaliscie w ten sposéb swoj umyst?
| bardzo wazne pytanie: czy mysli, ktore sie pojawiaty w Waszym
umysle, to byly mysli, ktére w TYM WEASNIE MOMENCIE
CHCIELISCIE mysleé?

Czy zdarza sie, ze robisz cos$, po czym tapiesz sie na tym, ze juz od
pot godziny myslisz o czyms innym,
a robota ,lezy”? Oznacza to, ze zagarnat Cie strumien mysli.

Justyna Kowalczyk

wyobraz sobie Ze biegnie i nagle zagarnatby jg strumien mysli?
Zapomniataby, gdzie ma biec. Kiedy jestes w strumieniu mysili,
mowimy, ze jestes w stanie nieSwiadomym. Kiedy obserwujemy
swoje mysli, jestesmy w stanie UWAZNOSCI —

to wyzsza aktywnos¢ naszego mozgu.

Wszyscy, ktdrzy odnoszg sukcesy, potrafig sie skoncentrowaé na
tym, co robig i by¢ w dziataniu na 100%.

Wtedy dziatanie przynosi najlepsze rezultaty. Psychologowie
nauczyli skaka¢ Matysza ,bez gtowy”, to znaczy w jego umysle nie
byto mysli. Zwré¢ uwage, Adam nigdy nie mowit, ze

przyjechatem ,zeby wygra¢. On mowit —przyjechatem, zeby oddaé
jak najlepszy skok. To samo moéwi Justyna Kowalczyk i kazdy wielki
mistrz. Koncentracja, to korzen sukcesu. Kiedy jestes w stanie
uwaznosci wszystko idzie lepiej, szybcie;...

Czym jest koncentracja ?—
to umiejetnos¢ wychodzenia poza strumien mysli. Wejscie na
poziom uwaznosci/obecnosci.



Teraz popros kogos o odczytanie stéw: kaczka,
miotek, beczka, otwor, tos, sanki, ptot, jajecznica, dot, czekolada,
poduszka, statek, turban, igta, mleko.

Twoje zadanie polega na tym, aby wypisa¢ zapamietane stowa na
kartce.

Czy wieczorem bedziecie jeszcze pamietaé te stfowa?

Zeby informacja z pamieci krotkotrwatej ,przeszta” do pamieci
dtugotrwatej, musi by¢ w specyficzny sposdb obrobiona, albo
kilkakrotnie powtorzona. Do obrobki informacji stuzg nam techniki
pamieciowe, Mapy Mysli, Piktogramy.

Jakiekolwiek lepsze zapamietanie informacji z przeczytanej ksigzki
wigze sie przede wszystkim z obrobkag, opracowaniem tych
informaciji i/lub z powtarzaniem.

Do przetwarzania informaciji, ktére pomogg nam zakodowac je w
pamieci dtugotrwatej stuzg m.in. techniki pamieciowe, mapy mysili.
Dotychczas poznaliscie zaktadkowe metody zapamietywania
—dzisiaj poznacie bardziej zaawansowang technike Lancuchowa
Metode Zapamietywania.

Oto jak dziata ta technika:

Mamy do zapamietania 10 wyrazow:

krzesto, lustro, kwiaty, ciasto, buty, konserwa, obraz, parasol,
krowa, talerz.

Aby zapamietac te wyrazy metodg £LMS nalezy postuzyc sie
skojarzeniami. Pierwszym stowem na liscie jest krzesto, ktore
nalezy potgczyc¢ z lustrem? Mozna wyobrazi¢ sobie na przyktad, ze
bierzemy dobrze nam znane krzesto (przy ktérym pracujemy) i z
wsciektoscig rzucamy nim w lustro, styszymy brzek ttuczonego
szkia, kaleczymy sie tym szktem, tamiemy krzesto. Trzecim stowem
z naszej listy sg kwiaty. Zapominamy teraz o poprzednim obrazie, i
skupiamy sie na potgczeniu stow: lustro i kwiaty. Moze by¢ w tym
pomocny obraz, w ktorym gtowng role bedg graty te wtasnie stowa.
Np.: otrzymujemy z jakiejs waznej dla nas okazji bukiet pieknych,
Swiezych, pachngcych kwiatow, ale kwiaty te zamiast lisci, majg
dziesigtki matych lusterek ,w ktérych mozemy sie przeglgdnac.



Albo: przychodzi do nas olbrzymie lustro na urodziny, jako prezent
od kogos znajomego i nie dosc¢, ze sktada nam zyczenia to jeszcze
wrecza nam nasze ulubione kwiaty, po czym przekracza prog
mieszkania i rozpryskuje sie na drobne kawatki —i tak dalej.

Pamieé doskonala.

Pamiecig doskonatg rzgdzg dwa podstawowe czynniki, amianowicie
wyobraznia i skojarzenia. Jednym stowem, jesli chcesz cos
zapamietac, musisz skojarzy¢, potaczy¢ nowg informacje z czyms
juz znanym, zapamietanym wczesniej, wykorzystujgc site swojej
wyobrazni.

Aby mie¢ doskonatg pamiec, nasza wyobraznia powinna tworzy¢

, Zywe” obrazy i skojarzenia. Jesli wiec stosujgc wraz ze mng nowe
dla ciebie techniki miate$ problemy z zapamietaniem jakiegos$
stowa lub ciggu stow, to jedng z przyczyn moze byc¢ to, iz obraz
stworzony w twojej wyobrazni nie byt w petni doskonaty lub, co tez
jest duzg przeszkoda, byta to praca mojej, a nie twojej wyobrazni,
byty to moje, a nie twoje skojarzenia!

W tym rozdziale dowiesz sie wiec, jak tworzy¢ lepsze, doskonalsze,
bardziej wyraziste obrazy i jak udoskonali¢ pamiec.

Zatem zapamietujemy stowa, ktore ustyszeliscie na poczatku.
A teraz czas na ¢wiczenia znane:
1.Kosci .

2.Gimnastyka oka— przeskoki z punktu na punk.

Trening czytelniczy

Kartkowanie-Kilka przeskokoéw ze strony na strone-Dostrzegaj grupy
wyrazow, ktore wskazuje wskaznik, ale nie musisz ich rozumie¢. Rob to
coraz szybciej —tempo postrzegania .Spiewaj w myslach piosenki.

Czas:
1 min normalnie
1 min tekst odwrocony do gory nogami



Ciagniecie wskaznika -Podkreslaj wskaznikiem kazdy wers,
dostrzegaj ostro wszystkie wyrazy.

Odwroc¢ ksigzke do géry nogami. Podkreslaj wskaznikiem kazdy wers.
Technika poruszania wskaznika po tekscie 3 min normalnie,2 min tekst
odwrécony do géry nogami, dostrzegaj ostro wszystkie wyrazy w wersie.
Spiewaj w myslach piosenki.

wersie

Pamietaj, by ksigzki byty ustawione pod katem.

ZwroC uwage, zeby sie rozluzni¢, szczegolnie miesnie twarzy, barki.
Wskaznik trzymamy w dtoni lekko. Teraz twoj inteligentny mézg 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 mozg teraz jest zmobilizowany w 100%. Tworzy nowe
potgczenia.

A teraz:

Zamknij oczy. Wez gteboki wdech i wydech.

Popros, by kto$ z rodziny przeczytat ci ponizszy tekst:

Kiedy po intensywnym wysitku zamykam oczy

Mo6j mdzg efekty treningu jednoczy.

Trening skonczony —jestem odprezony/Trening czytania skonczytam
| sie odprezytam. Ta chwila gdy zamykam oczy ,to nagroda dla
mozgu za jego wyczyn! Teraz mozna otworzy¢ oczy.

Jezeli nie jestes zmeczony, mozesz poznac jeszcze jedna
metode

MAPY MYSLI

Mapa mysli -notatka, ktéra jest graficznym wyrazem myslenia
wielokierunkowego (lateralnego); jest to

przeniesienie wielowymiarowej rzeczywistosci na dwuwymiarowg
ptaszczyzne.

Podczas wykonywania tradycyjnych notatek nasz moézg nudzi sie! A
co sie z nim wtedy dzieje? Wpada w stan odretwienia, rozkojarza
sie, zasypia. Na samg mysl| o nauce czujemy, ze ogarnia nas
sennosc¢ . Ta negatywna reakcja bierze sie z kilkusetletniego
nawyku zapisywania mysli przy wykorzystaniu mniej niz potowy
funkcji kory mézgowej . Co wiecej, nie staramy sie skoordynowac
czynnosci prawej potkuli z lewa, cho€ niepomiernie zwiekszytoby



to sprawnosc¢ procesow umystowych. NarzuciliSmy swoim szarym
komorkom system notowania, ktory sprzyja odrzucaniu i
zapominaniu informacji . Jest oczywiste, ze ponosimy surowe
konsekwencje tych nawykdow.)Nasze tradycyjne notatki sg wiec
nudne, monotonne, zbyt diugie , z trudem je zapamietujemy, nie
pobudzajg umystu do twoérczej pracy, podczas wykonywania i
czytania ich tracimy czas.

Negatywne konsekwencje tradycyjnych notatek dla pracy mézgu

wg. T. Buzana

1.Nasz mozg traci zdolnos¢ koncentracji, karmimy go jednostajnym
ciggiem danych.

2.Niektorzy popadajg w zwyczaj robienia notatek z notatek, co jest
zarOwno czaso- jak i pracochtonne.

3.Tracimy wiare w siebie, zapat do nauki i ciekawosc¢ swiata.
4.Stajemy sie przygnebieni i sfrustrowani , zniecheceni i znudzeni
5.Im ciezej pracujemy, tym gorsze wyniki osiggamy, poniewaz
dziatamy na swojg niekorzysc.

Whiosek z tego ptynie jeden: notatki linearne nie pozwalajg nam
tworczo i swobodnie myslec, sg przeszkodag w ,, ruszaniu gtowg”.

Myslenie wielokierunkowe

Czy wiesz co dzieje sie w Twoim mozgu, gdy stuchasz muzyki,
wachasz kwiaty, jesz ulubiong potrawe lub oddajesz sie
wspomnieniom?

Wszystko co nas otacza : stowa, smaki, liczby, kolory, obrazy,
zapachy, dzwieki wywotuje w naszym umysle jakies skojarzenia,
kazde skojarzenie ma nastepnie sie¢ dalszych potgczen. Taki
system jest Twojg wtasng bazg danych, cata wiedza jakg posiadasz
tworzy nieskonczenie skomplikowang mape umystu.

,M0zg cztowieka mozna poréwnac do gigantycznego biokomputera,
istnej machiny skojarzen tanncuchowych (Branching Association
Machine-BAM). Miliony potaczen i wiezéw tworzg pajeczyne, w
ktorg schwytane zostajg wszystkie naptywajgce dane. Przypomina
to budowe neuronu z jego centralnym ciatem i tysigcami
promieniscie rozchodzgcych sie dendrytow. W skali catego mozgu
sg to miliardy komorek nerwowych, ktorych wypustki tgczg sie |
splatajg, tworzgc niewyobrazalnie ztozong sie¢. Myslenie
wielokierunkowe odwotuje sie do ,promieniowania” ciggow



skojarzen z centralnego punktu lub ku niemu. Nasze mysili nie
biegng wytyczonymi torami kratek czy linijek. Naturalnie i
spontanicznie rozchodzg sie promieniscie we wszystkich
kierunkach.” (Buzan) Do takiego sposobu myslenia mozna dotrze¢
za pomocg mapy mysli, poniewaz kazda mapa mysli rozchodzi sie
promieniscie od centralnego obrazu, a kazde nastepne stowo staje
sie kolejnym centrum.

Takg mape mozna rozbudowywacé w nieskonhczonosc i wcigz
uzupetnia¢. Takie mapy zawierajg przestrzen, czas i kolor .

To oczywiscie byta teoria, ktorg znacie, poniewaz taka technike
stosujemy czesto na zajeciach z jez.polskiego, a mozna jej
takze uzywac na innych przedmiotach
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https://www.gosc.pl/doc/5426187. Mapy mysli



https://www.gosc.pl/doc/5426187.%20%20Mapy

Nauka zintegrowana - to taka, ktéra angazuje w petni potencjat
naszego umystu. Powoduje, ze nasz mdézg moze tatwiej i szybciej
moze zapamieta¢ nowe informacje.

Kroki:

Przeczytaj tekst pionowo.

W ten sposdb mozg wstepnie zaznajomi sie z trescig tekstu. Wydaje
sie, ze podczas takiego czytania, my nic nie rozumiemy, ale okazuje
sie, ze mozg i tak przetwarza informacje mimo, ze nie
zarejestrowalismy ich swiadomie.

Przeczytaj tekst szybko
—Wers po wersie.
Skoncentruj sie na tresci —o czym jest ten tekst?

Zrob kilka piktogramoéw— narysuj kilka piktogramow do kluczowych
tresci tekstu. Rysowanie jak juz wiesz, uruchamia prawg potkule
mozgu. W ten sposob wieksza powierzchnia mozgu bierze udziat
W procesie uczenia sie.

Rozpoczynasz rowniez w ten sposob obrobke tekstu i transfer
danych do pamieci dlugoterminowej. Dzieki temu, ze wieksza
powierzchnia mdézgu bierze udziat w kodowaniu

informaciji, utatwi to w przysztosci ich wydobycie z pamieci
krotkoterminowej.

Zrob mape mysli do tekstu

—generalnie przygotowujgc sie do sprawdzianu, powinnismy zrobic
mape mysli z materiatu, ktéry mamy do nauczenia sie. Mdzg tatwiej
uczy sie z Map Mysli niz z czytanego tekstu. Podczas sprawdzianu
bedzie Ci tatwiej przypomniec¢ (wydoby¢ z mdézgu) informacje, ktore
byty ,obrobione” przy pomocy Mapy Mysii.

Zapamietaj daty, trudne pojecia technikami pamieciowymi —
techniki pamieciowe rowniez angazujg naszg prawg potkule w
proces uczenia sie .



Eksperymenty:

Czym mozemy zatka¢ stoik? —wylewamy wode na folie. Folia nie
przepuszcza wody. Kiedy natozymy folie na szyjke od butelki

i odwrdcimy jg, to woda nie bedzie wyciekata.

-Wylewamy wode na gaze. Gaza przepuszcza wode. Ale kiedy
naciggniemy gaze na szyjke butelki i odwrocimy jg, to okaze sie, ze
woda nie cieknie!!!

-Naciggamy gaze na szklanke/stoiki z wodg i odwracamy do gory
nogami (UWAGA: robimy te

eksperymenty nad miskg). Gaza nie przepuszcza wody.

Dlaczego tak sie dzieje —czgsteczki wody sg tak bardzo silne, ze
tworzg pomiedzy ni¢mi gazy nieprzepuszczalny kozuszek. Tak silne
sg czasteczki wody.

Whiosek:

wydawato sie, ze gaza przepusci wode, jednak woda jest na tyle
silna, ze nie pozwolita sie wylac. Poczucie Wiasnej Wartosci czyni
was silnymi. Jezeli je odkryjecie, bedziecie jak czgsteczki wody,

Kochani, zachecam was do czytania, rysowania i
eksperymentéw. Przypominam, ze kazdy pracuje w wolnej
chwili i odpowiednim dla siebie tempie. Praca ze
scenariuszem, ktory wam opracowatam, na pewno nie jest
taka, jak nasza wspdlna praca w klasie, ale musicie pamietac,
Ze:

GLUPCEM JEST TEN, KTO CHCE, BY W ZYCIU BYLO tATWO!
Bardzo prosze o przysyfanie mi zdje¢ z waszych ¢wiczen na e-
mail:bozenamucha15@wp.pl Czekam na wasze mapy
mentalne.

Przedmiot wybrany przez was dowolny.



