Efektywna nauka
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Witajcie, kochani!

To juz nasze ostatnie spotkanie w ramach projektu , Tablet i fiolka —
naukowa demolka” w czesci ,Efektywna nauka”. Mam nadzieje, ze
zrozumieliscie to, ze kaidy cztowiek jest wartosciowy i jezeli bedzie
chciat, osiggnie wszystko! Ale zeby to nastgpito, trzeba troche
popracowac. Przed nami gars¢ ostatnich ¢wiczen i wskazowek!

Zaczynamy od gimnastyki.

Balansowanie z rodzenstwem, innym cztonkiem rodziny - wspdlne utrzymanie rGwnowagi. Partnerzy siadajg
na podtodze, zwrdceni twarzami do siebie, z nogami zgietymi w kolanach, mocno opartymi na podtodze i
nieco rozstawionymi. Partnerzy chwytajg sie za przeguby rak i mocno ciggnac, starajg sie podnies¢ z pozycji
siedzacej do pozycji stojgcej. Odlegtos¢ miedzy nimi powinna byé dostosowana do dtugosci ich ramion, ktére
sg nieco ugiete. Nastepnie partnerzy mogg ponownie razem usig$é¢, nawzajem rownowazac swoj ciezar ciata.

Powtdrzcie to kilka razy.

Rytuat regulacji moézgu - Gdzie jestes na SGDU?

POGLtASZCZEMY TERAZ JASZCZURKE

UsigdZ badz potdz sie wygodnie na podtodze.

Powoli zamknij oczy.

Wez gteboki wdech i wydech.

| jeszcze raz...

Przywotaj usmiech na swojg twarz. Lekki.

Znajdujesz sie na wyspie na $rodku oceanu. Wokoét panuje zupetna cisza, spokdj, storice, czujesz ciepto.
Stonce swieci na stopy i nogi. Czujesz jego promienie na rekach i ramionach. ldziesz boso plazg wzdtuz
brzegu. Czujesz ciepto piasku na bosych stopach. Ciepto ogarnia cate ciato. Spokdj, ciepto, spokdj, ciepto
czujesz. Przed tobg jest morze. Fale poruszajg sie w przéd i w tyt, w przdd i w tyt, przyptyw — odptyw,
przyptyw — odptyw. Wdech i wydech pokrywaja sie z rytmem fal. W gére i w dét, w gore i w doét. Oddychasz
réowno i spokojnie. Oddychasz, oddech przychodzi sam. Za tobg jest ggszcz kwitngcych krzewow, drzewa i
palmy, zielona Sciana nie do przebycia. Chcesz przejs¢ przez nig. Jestes ciekawy, odwazny? Chcesz zobaczyé,
przezy¢. Styszysz dZzwieki wydawane przez zwierzeta.

Jestes bardzo odwazny... przebedziesz ten zielony gaszcz. Zapachy — stodkie, tajemnicze.



Ciepto, swiatto, jasne potudnie. Jestes zupetnie spokojny, rozluzniony, zrelaksowany.

Czujesz ciepto, jest ci dobrze, jestes spokojny i rozluzniony.
NAKARMMY LWA W SOBIE

To ¢wiczenie jest po to, zeby przypomniec ci, Ze juz jestes wartosciowym cztowiekiem

Zauwaz, czy jest teraz w Tobie jakikolwiek emocjonalny dyskomfort? A moze w ostatnim czasie zdarzyto sie
co$, co wytrgcito Cie z réwnowagi i pozostawito niemite wrazenie? Przez chwile z zyczliwoscig poobserwuj
siebie.

Zauwaz teraz, ze jest w Tobie Stonce, w okolicy klatki piersiowej. Teraz wyobraz sobie, ze to Storice, ktére jest
w tobie, z zyczliwoscig przycigga wszystkie niemite emocje i je wchtfania. Storice w tobie rosnie i zaczyna
jeszcze piekniej Swiecié. Stajesz sie jeszcze silniejszg osobg. Wdech — przycigga niemite emocje i je wchfania,

wydech — wiecej ciepta w tobie. Powtérz ten oddech kilka razy...

WyobrazZ sobie, ze twoje wewnetrzne Stonice, delikatnie grzeje i oSwietla wszystkie komarki twojego ciata,
wszystkie twoje narzady wewnetrzne... A ty stwierdzasz po chwili, ze twoje emocje sg uregulowane... Jest
rados¢ i odprezenie... Chton tg radosc kazdg komodrka ciata przez dtugosé 3-4 oddechéw. Wez? jeszcze jeden
wdech... | wydech...

Gdzie jest Twoja Moc?

Powiedz do siebie w myslach stowa SERCE.

Zauwaz, jakie emocje pojawiajg sie, kiedy mowisz do siebie to stowo.

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

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

Pomysl o kims, kogo kochasz, lubisz, dla kogo czujesz wdzieczno$¢. 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. Pozwdl, by wypetnity cate
twoje ciato.

Esencje pozytywnosci komérkami chtone: pozwdl teraz kazdej komdrce chtongé esencje pozytywnosc

wynikajacg z tego doswiadczenia — przez 4 oddechy.
BUDZIMY W SOBIE OLBRZYMA

Otworzcie segregatory — Spotkanie 13 — przeczytaj tekst ,,Dzwon”- str. 178 -179.

Przemyslenia na temat tekstu

Jakie skojarzenia macie na temat tego tekstu?

Gdzie na skali emocji znajdowat sie uczen, bohater tekstu?
Jak zachowywat sie ten uczen?

Jak reagowali inni?

A jak wy reagujecie na takie zachowania?



Czy cztowiek samotny, pozbawiony przyjaciét, moze tak naprawde by¢ szczesliwy? Dlaczego?
Jakie inne bajki znacie, gdzie bohaterem byt kto$ dumny, pyszny, samotny?
Jaki morat wynika z tych historii?

Czego nas uczy ta historia?

Dobrze jest by¢ kim$ sympatycznym

Od lat szescdziesigtych XX wieku Instytut Gallupa bada publiczng opinie na temat kandydatéw na stanowisko
prezydenta USA, biorgc szczegdlnie pod uwage obietnice sktadane podczas kampanii wyborczej,
przynalezno$¢ partyjng i urok osobisty. Wsréd tych elementéw jedynie wdziek okazat sie czynnikiem
pozwalajgcym przewidziec sukces Kandydata.

Urok osobisty moze nawet uratowac zycie, co pokazujg inne badania, z ktérych wynika, ze lekarze namawiaja
mitych pacjentéw do pozostawania w kontakcie i przychodzenia na wizyty kontrolne.

Jaki jest najlepszy sposdb na zdobycie ludzkiej sympatii? Dale Carnegie, guru samodoskonalenia, uwazat, ze
nalezy wyraza¢ autentyczne zainteresowanie innymi. Carnegie stwierdzit nawet, ze zainteresowawszy sie
ludZzmi dookota nas, mozemy zdoby¢ wiecej przyjaciét w dwa miesiace, niz udatoby sie to przez dwa lata,

podczas ktdrych staraliby$Smy sie sami wzbudzi¢ cudze zainteresowanie.

Badania naukowe ujawniajqg takze istnienie innych, mniej oczywistych metod zdobywania sympatii. Trzeba
tylko postuchaé rady Benjamina Franklina.

Osiemnastowiecznemu amerykanskiemu myslicielowi i politykowi Benjaminowi Franklinowi zalezato kiedys
na poparciu ze strony niesympatycznego i niezyczliwego cztonka legislatury stanowej Pensylwanii. Zamiast
jednak ktania¢ mu sie w pas i szukac¢ protekcji, Franklin zdecydowat sie na zupetnie inne posuniecie.
Dowiedziawszy sie, ze éw cztowiek w swojej prywatne] bibliotece posiada unikatowy egzemplarz pewnej
ksigzki, Franklin poprosit go o pozyczenie tego wtasnie dzieta na kilka dni. Poproszony zgodzit sie, a potem,
jak opowiadat Franklin: ,Gdy nastepnym razem spotkaliSmy sie w Izbie Reprezentantéw, zaczat ze mna
rozmowe (co sie nigdy wczesniej nie zdarzyto), do tego w bardzo uprzejmym tonie; od tamtej pory wyrazat
che¢ wspierania mnie przy kazdej okazji”. Franklin wyjasnit sukces techniki bibliotecznej prostg zasada: ,,Ten,
kto raz wyswiadczy wam uprzejmosé, bedzie bardziej chetny, by znowu wam pomdc, niz ten, ktéremu
sami pomogliscie”. Innymi stowy, jesli chcesz, zeby ktos cie lubit, popros go o przystuge. W kolejnym
stuleciu Lew Tofstoj pisat podobnie: , Nie kochamy ludzi za to, co dla nas zrobili, ale za to, co sami zrobili$my
dla nich”.

To interesujgce zjawisko, nazywane efektem Franklina, ma solidne uzasadnienie teoretyczne.

Zazwyczaj zachowanie ludzi jest skutkiem odczuwanych przez nich emocji i posiadanych przekonan - sg
szczesliwi, wiec sie usmiechajg; ktos im sie podoba, wiec wodzg za nim wzrokiem. | odwrotnie: rozémiesz

kogos, a poczuje sie lepiej; popros, by popatrzyt jakiejs osobie w oczy, a od razu wyda mu sie bardziej



atrakcyjna. Ta sama zasada sprawdza sie takze, gdy w gre wchodzg przystugi. Jezeli chcesz zdoby¢ czyjas
sympatie, popros go o pomoc!

Co o tym sadzicie?

5. Czy pierwsze wrazenie wptywa na opinie?

Zadanie

e Od czasu do czasu przygladaj sie swoim postawom. By¢ moze kiedy$ spotkates kogos, kto zrobit na tobie
negatywne pierwsze wrazenie, i to wystarczyto ci do wyrobienia sobie opinii. Czy ta osoba na pewno nie
zastuguje na drugg szanse? A moze zaprzyjaznites sie z kims, kto zaimponowat ci przy pierwszym spotkaniu, a

teraz nie czujesz, ze to prawdziwa przyjazin? Zastanow sie nad tym.

e Czasem ludzie, ktdrzy wydaja sie skryci, okazujg sie najbardziej godni poznania.

Czemu ma to dla ciebie znaczenie?
e Jesli dostaniesz dobre oceny z kilku pierwszych klaséwek u nowego nauczyciela, zwiekszasz tym samym swojg
szanse na lepsze stopnie w przysztosci. Z drugiej strony, jezeli zawalisz pierwsze sprawdziany, trudno ci sie bedzie

poprawic i przezwyciezy¢ zte wrazenie, ktére zrobites.

Wskazéwka: Na poczatku staraj sie pokazac z jak najlepszej strony!
¢ Jesli musisz przedstawic plan lub podzieli¢ sie informacjami, zacznij od ,, dobrych” elementéw, a ,zte” zostaw na
koniec.

¢ Jesli ktos powie do ciebie: ,Mam dwie wiadomosci - dobrg i ztg. Ktérg chcesz ustyszeé najpierw?”, zawsze pros

o dobrg wiadomos¢. Bedziesz lepiej przygotowany na poradzenie sobie z negatywng informacja.

6. Dzis mieliSmy duzo wiadomosci z dziedziny psychologii.

Powtdrzmy:

e sympatycznym ludziom zyje sie lzej, inni chetniej nam pomagaja, a nawet moga
w potrzebie uratowa¢ nam zycie;

e tylko cztowiek posiadajgcy przyjaciéot moze by¢ naprawde szczesliwy;

e jesli chcesz zdobyc¢ czyjgs sympatie, popros go o pomoc, jesli chcesz, by cie
polubit, popros o przystuge;

e na poczatku znajomosc staraj sie pokazac z jak najlepszej strony — pierwsze

wrazenie jest niezwykle istotne.



Mam nadzieje, ze te wskazowki przydadza sie Wam w zyciu, ktore stanie sie dzieki nim

szczesliwsze i petniejsze.

Dziekuje za wytrwatos$¢, solidng prace i updér w dazeniu do celu mimo
niesprzyjajagcych warunkéw (pandemia koronawirusa i konieczno$¢ pracy
zdalnej). Zachecam do robienia pozostatych zadan i ¢wiczen z segregatora.
Rozwijajcie nadal Wasze umysty, ¢wiczcie nabyte umiejetnosci. To z

pewnoscig zaprocentuje w przysztosci.



