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Bielsko-Bialski Osrodek
Doskonalenia Nauczycieli
w Bielsku-Biatej

WYTRYCHY dydaktyczne...
...czyli JAK SKUTECZNIE WEAMAC SIE
do swojego MOZGU

P

dr Lidia Adamczyk-Joskow



PLAN

Pierwszy wytrych - akcja integracja
(poczuj sie czescig czegos wiekszego:)
Drugi wytrych - autoregulacja nastroju
Trzeci wytrych - oddychanie
Czarty wytrych - kontakt z wtasnym ciatem
Piaty wytrych - postaw na zaspokojone potrzeby
Szosty wytrych - pracuj z celem
Tworz przyjazny klimat - wytrych nr 7
Cztery wytrychy ISU
Dwa wytrychy OSU w procesie uczenia
Twoj tajemny wytrych©




Jestes WYJATKOWA czescig wszechswiata!

» Jesli zwykle chodzisz np. na garncarstwo (a teraz akurat nie mozesz...)
skontaktuj sie z kims, kto tez tam chodzi

» |dz na spacer/ na ,kijki” (nording walking)/ pobiegac i zwroc¢ uwage
ilu innych ludzi tez to robi

» Zadzwon do kogos, kto ,,nadaje na tych samych falach”

» Zrob cos, by poczuc, ze >sam< nie ,,musi” oznaczac >samotny<

wytrych INTEGRACJA



...koncentrujemy uwage na tym, co nie pasuje do
naszej wizji swiata - jedna konkretna tres¢ moze
ukryC przed nami inne(brak wgladu w catosc)...

Okresl swoj nastroj
co dzis zwrocito dzis Twoja uwage? Jakie emocje wywotato?
Jakie mysli sie pojawity? Czy odrzucites te niewspierajace?

Jak zadbatas/es o SIEBIE, zeby wregulowac swoj nastroj?
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Co zrobitas/es by zredukowac stres?

drugi wwiveh AUTOREGULACJA
NASTROJU




ZADBAJ O DOBRY NASTROJ® KLUCZOWE PRZYCZYNY ZLEGO NASTROJU

Planuj . ..
S stawianie sobie nieadekwatnych lubzbyt
g';iiiu;n?;e TROCHE wysokich wymagan,
Stosuj nagrody . o _ .

Relaksuj sie dziatania niezgodne z wtasnymi wartosciami,
Podkreslaj pozytywne aspekty tego, co robisz

Szukaj wsparcial! brak lub mata dbatosc o siebie,

Wprowadzaj zmiany...

perfekcjonizm i nadodpowiedzialnosg,
Wzmacniaj
poczucie
wtasnej
wartosci

zaniedbywanie wtasnego rozwoju ,

brak partnerskich relacji, korzystania z systemu
wsparcia,

staba organizacja czasu lub jej brak

Szczgscie to nastroj

Anie cel w zyciu




trzeci wytrych ODDECH QJSSJGC]]GLD[B O UJG!SO ‘

ODDECH - nabycie umiejetnosci oddychania przeponowego, co pod obcigzeniem i w stresie
pomaga sprostac zwiekszonemu zapotrzebowaniu na energie oraz powstrzymuje przedwczesne
reakcje stresowe typu walka - ucieczka.

OBECNOSC - umiejetno$¢ urealniania sie, optymalnej koncentracji na zadaniu, kontrolowania
negatywnych mysli i fantazji, efektywne oszczedzanie energii.

OPARCIE W SOBIE - umiejetnosc rozpoznawania sygnatow przeciazenia, biezagce monitorowanie
poziomu energii zyciowej, uswiadamianie oddechu, budowanie poczucia ugruntowania i rownowagi
psycho-fizycznej.

ODREAGOWANIE - umiejetnos¢ odrdzniania stanu emocjonalnej implozji od rzeczywistego zmeczenia
oraz skutecznego i nie obcigzajacego innych odreagowywania stresu przed wejsciem w faze
regeneracji.

ODPOCZYWANIE - umiejetnosc szybkiego przetaczania organizmu na tryb ,,regeneracja- asymilacja”,
szybkiej i skutecznej regeneracji w warunkach obcigzenia i stresu oraz zasypiania.

ODMAWIANIE | ODPUSZCZANIE - umiejetnosc nie dopuszczania do sytuacji przecigzenia zadaniami
delegowanymi przez innych, nie brania na siebie zbyt wielkich obcigzen i odpuszczania zadan
dodatkowych, nie zwigzanych z priorytetami.

ODZYWIANIE - umiejetno$¢ optymalnego wykorzystywania generatora pokarmowego oraz energii
pokarmowej w celu poprawienia ogolnego bilansu energii zyciowej.

OPIEKOWANIE SIE SOBA - umiejetnosc¢ rozrozniania tego co nam stuzy od tego c o nam szkodzi,
rozpoznawania i unikania sytuacji nawykowego naduzywania sie a takze nawykowej bezradnosci i
nadmiernego asekurowania sie, stosowanie zasady rownowagi pomiedzy troska o wtasng energie i
odpornosc i wymaganiami jakie sobie stawiamy. Zainstalowanie wewnetrznego trenera




Czwarty wytrych
Ztap kontakt z ciatem!

Jesli juz wolno wciagnetas/ates powietrze lewa i dziurka , przytrzymatas/es powietrze
8-10 sekund i wolno wypuscitas/es z ptuc zatykajac lewa dziurke warto...

» Przyjaznie poklepac sie po ramieniu (jednym i drugim)

» Mocno sie uscisng¢ wtasnymi ramionami (krzyzujac naprzemian z przodu prawe i
lewe ramig)

Radosnie poklaskac 1-3min (aby rozluznic i dotlenic cate ciato)

Wyszczerzyc sie do lustra w ,,American Smile” (co sktoni Twdéj mdzg do
wychwytywania pozytywow i niwelowania roznicy miedzy sygnatem o przyjemnym
nastroju a sygnatami z otoczenia - a do tego rozluzni miesnie twarzy)

» Wymasowac miejsce, w ktorym uczy tacza sie z twarza i ziewnac gteboko (jesli
taki sygnat da ciato:)




Pigty wytrych - postaw na zaspokojone potrzeby

bo jestes tym co jesz, jak spisz,

jak sie szanujesz i czy sie rozwi:

Bieganie po piramidzie
rozwoju osobistego

Kim sie czujesz,
asz!




Przyjazny klimat

» Co umieszczasz w swoim otoczeniu?

» Jak utrwalasz swoje sukcesy?

» Fomutujesz swoj cel w jezyku korzysci? Praca z celem
(bez ,,musze” ,,powinienes” ,nie” (rob/pal)
» SMARTujesz (upraszczasz, okreslasz realizacje

w czasie, to po czym rozpoznasz, ze go osiagnates?)




panowanie nad swoimi
stanami wewnetrznymi

Preferencje sensoryczne i impulsami
(quizme)

: : sktonnosci
Dominujace potkule e emocjonalne,

wewnetrznych,
preferencjach
i mozliwosciach

prowadzace do nowych
celow albo utatwiajgce
ich osigganie

(arealme)

Profile inteligencji
wielorakich (brieftip)

Cztery wytrychy ISU - indywidualny styl uczenia sie mozgu Kompetencje
zalezy od osobowosci (temperament+charakter) .

. : T osobiste
Stylu percepcji (wzrokowiec, stuchowiec itd.)
Dominujacej potkuli
Rodzaju inteligencji (wg H. Gardnera)
A ILE ZNASZ SIEBIE by uczyc sie zgodnie z preferancjami???



I'm Flying!!!

Optimism its the best

Way to see life

OsU

czyli
odpowicdni

stan
psychofizyczny
do uczenia (sie)

zarzadzanie sobg w czasie

ZMINANA PERSPEKTYWY

stan jak Superman i poczuj jak superbohater
ubierz jak gwiazda filmowa i badz nia tyle ile chcesz
zrob zdjecie i patrz na nie, az siebie polubisz



Twoj tajemny wytrych?

Szalenstwem jest

zachowywac sl wilen sam sposob | oczekiwac innego rexultatu - A Linstein




1 Zadbaj o integracje WYTRYCHY

2 Wyreguluj nastroj NEURODYDAKTYCZNE

3 Oddychaj

4 Nawigz kontakt z wtasnym ciatem

5 Postaw na zaspokojone potrzeby

6 Pracuj z celem (daj wolnosc i wybor)

7 Tworz przyjazny klimat

8-11 Poznaj swoje ISU (samoswiadomosc,

styl percepcji, preferencje, mozliwosci

mozgu, wrodzony typ inteligencji)

12-13 Optymalizuj proces: zarzadzaj sobg
W czasie 1 w stresie

*Wykorzystaj swoj tajemny wytrych©
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