Wiara w siebie to podstawa

Jak sie uczy¢, zeby sie nauczyc.

mgr Katarzyna Kiepas-Remesz



Na poczucie wlasnej wartosci sklada sie

1. Praktyka sSwiadomego zycia.

2. Praktyka samoakceptaciji.

3. Praktyka odpowiedzialnosci za siebie.
4. Praktyka asertywnosci.

5. Praktyka zycia celowego.

6. Praktyka prawosci.



Praktyka swiadomego zycia

To dostrzeganie mysli, uczuc i dzialan oraz rozumienie ich. To ocena sytuacji
zgodnie z rzeczywistoscia, umiejetnos¢ oddzielania faktow od wtlasnych ocen,
ale rowniez sluchanie i rozumienie informacji z wlasnego ciata. Moze to m.in.
Dotyczy¢ odczytywania reakcji organizmu na stres i odpowiednie reagowanie,

by sprzyjac nauce, ale takze wszelkim innym dziataniom.



Praktyka samoakceptacji

Dotyczy wszystkich sfer zycia, wiaze si¢ z szacunkiem do samego siebie,
swiadomosci swoich mocnych i stabych stron i ich akceptowania lub pracy nad ich
poprawa. To rOwniez rezygnowanie z krytycznego spojrzenia na samego siebie na

korzysc rozwoju i pracy na zmiana na lepsze.



Praktyka odpowiedzialnosci za siebie

To gotowosc do realizacji wlasnych celow oraz aktywne podejmowanie dziatan.
Jedna ze strategii radzenia sobie ze stresem jest przyjmowanie odpowiedzialnosci,
ktore wiaze sie ze swiadomoscia swoich bledow i wyciggania wnioskow, a nie
przerzucania odpowiedzialnosci na innych, co nie sprzyja wyciaganiu wnioskow

na przyszlosc i rozwojowi.



Praktyka asertywnosci

Pozwala na branie na siebie tyle, ile jest si¢ w stanie udzwignac¢. Chroni przed
przeciazaniem si¢ i budowaniu relacji opartych na wzajemnym szacunku, ale takze
stawianiu granic. Asertywnos¢ moze by¢ pomocna w byciu niezaleznym od
oczekiwan innych. Uczy ona dokonywania wyboréw opartych na wilasnych

potrzebach przy jednoczesnym szanowaniu potrzeb innych ludzi.



Praktyka zycia celowego

Wiaze sie z ustalaniem sobie kolejnych krokow, celow marzen. Realizacja ich daje
poczucie sensu i wartosci. Daje takze poczucie sity i wpltywu w dazeniu do tego,
co uznaje si¢ za wazne. Poczucie sprawstwa wzmacnia rdéwniez poczucie

bezpieczenstwa, a bez niego jest trudno dobrze funkcjonowac.



Praktyka prawosci

Dotyczy zycia w zgodzie z wlasnymi wartosciami i przekonaniami. Wiaze si¢ takze
z integralnoscig trzech sfer ludzkiego zycia: sfery poznawczej, emocjonalnej
i behawioralnej. Tylko, gdy nie ma rozbieznosci miedzy tymi sferami, czujemy sie

w zgodzie ze sobg, co sprzyja celowym dziataniom.



Poczucie wlasnej wartosci jest bardzo wazna kategoria w zyciu cztowieka. Wiara
we wilasne mozliwosci sprzyja podejmowaniu konkretnych dziatan i wyzwan,
a z nimi spotyka sie kazdy czlowiek praktycznie na co dzien. Swiadomosé
wlasnych zasobow zmniejsza stres, pozwala lepiej sie¢ przygotowac¢ do roéznych
sytuacji zyciowych, pozwala rowniez skupi¢ uwage np. na nauce, zamiast

na rywalizacji z innymi czy udowadnianiu innym swej wartosci.



By sie nauczyc, potrzebna jest motywagja.

Bez niej nie podejmiesz dzialan, by poszerzac swoja
wiedze.



Metoda 6 krokow M. Pantalona



* 1. Dlaczego w obecnej sytuacji robisz to, co robisz?

» 2. Dlaczego kiedykolwiek wczesniej to robites?

Na tym etapie stosoéw odzwierciedlanie motywacji
i parafrazowanie

(,naprawde powinienem rzucic palenie”- ,,wyglada
na to, ze chcesz rzucic palenie”




Unikaj:

Dlaczego nie mialtbys...moglbys...?

Dlaczego do tej pory nie...?

Dlaczego nie zrobilbys...nie mozesz...?

Dlaczego nie zrobisz...?

Uzywaj:

Dlaczego mogtbys...?

Dlaczego dobre, korzystne byloby dla ciebie..?

Dlaczego moglbys chcie¢...zdecydowac sie na...?

Dlaczego dobrze by ci zrobilo, gdybys...?




Ocen w skali 1-10 swoja gotowos¢, gdzie 1 oznacza
catkowitg niegotowosc, a 10 catkowita gotowosc.

Skalowanie nie tylko pozwala okresli¢ poziom
motywagji, ale przede wszystkim daje szanse do
zastanowienia si¢ nad tymi kwestiami, ktorych
skalowanie dotyczy.

Skupiaj si¢ na zachowaniach, nie rezultatach
(mamy wigkszy wplyw na swoje zachowanie, niz
na rezultaty- ,trudno jest zmotywowac sie do
zrzucenia wagi, ale mozna trzymac sie planu
positkow”)

Skupiaj si¢ na kolejnym kroku, nie ostatecznym
rozwigzaniu.



* Dlaczego nie wybralas/es mniejszej liczby?
» Co byloby potrzebne aby 1 zmienito sie na 27

* Dlaczego catkiem si¢ nie poddates?




Wyobraz sobie, ze nastapita zmiana?

Jakie beda jej pozytywne skutki?

Jak ta zmiana wyglada? Jak ci z tq zmiana jest?

Czesciej motywuje myslenie o plusach zmian, niz
minusy niedokonania zmiany.

Motywuje tez uniknigcie negatywnych
konsekwengji.
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Technika ,,5 razy dlaczego”: Dlaczego te skutki sa
dla Ciebie wazne?

Osobista ocena i pozytywne emocje dzialaja
motywujaca (,,chciatabym spedzac mniej czasu na
tb, bo naprawde mam duzo pracy”- ,, gdybym
spedzata mniej czasu na fb, po powrocie do domu
moglabym napic si¢ kawy z mezem”)

Co z tego wyniknie dobrego dla ciebie?

Odzwierciedlaj postep: ,gdy
zaczynalismy....jednak teraz...”



Jaki jest nastepny krok?

Na tym etapie nie pyta si¢ juz o powody zmiany,
ale o sposoby zmiany (,,jak”)

Jak to zrobisz?

Wspieraj entuzjazm, ale skupiaj uwage na
kolejnym kroku (szczegoly, nie ogolniki:
,hastepnym razem”, zamiast ,juz zawsze”)




Wywieranie wplywu na samego siebie

Zacznij od czegos malego (wtedy caly proces bedzie wydawat sie¢ wykonalny)

Wyobraz sobie, na ile sposobow mozna rozwigzac dany problem (znajdz
alternatywne rozwigzania nie patrzac, czy sa realne czy nie)

Otworz sie na mozliwosc istnienia rozwigzania kazdego problemu (mysl
nieszblonowo- zamiast dlaczego nie, pytaj siebie dlaczego tak. Zamiast ,czy to
mozliwe” pytaj ,,dlaczego tego chce”)

Badz przygotowany na niespodzianke (zawsze nauczysz sie¢ czegos nowego)



Gdy ktos probowal i poniost porazke

* Gdybys mogt zrobic to, czego w swojej ocenie nie mozesz zrobic, czy chciatbys to
zrobic?

 Nie patrz na innych, czego ty chcesz i dlaczego tego chcesz? (nie patrz, czy to
realne, czy nie)

* Nie patrz, co powinienes, musisz, wypada.



Oznaki zmiany

* Sygnalizowanie mozliwosci: Moge dokonac zmiany
* Sygnalizowanie potrzeb: Potrzebuje¢ dokonac¢ zmiany
* Sygnalizowanie pragnien: Chce dokonac zmiany

* Sygnalizowanie podjecia dziatania: Robig, zaczalem

* Sygnalizowanie motywow wewnetrznych: Chce, potrzebujg, jest to dla mnie
wazne

* Sygnalizowanie zobowigzania: Dokonam zmiany



Plan dzialania

1. Jasny opis zmiany behawioralnej- konkretny i mierzalny (napisze 7 stron artykulu)

2. Opis 1 kroku (tylko nastepnego, najblizszego)

3. Ramy czasowe (krotkoterminowe)

4. Dobor metody (konkretny sposob w jaki osiagniesz cel- jakie konkretne
zachowania podejmiesz)

5. Minimum 1-3 powody podjecia dziatania

Opcjonalnie:
* 6. Lista ewentualnych przeszkdd i sposoby ich obejscia
* 7. Lista 0sob, ktore moga wspierac¢ zmiane, na ktore mozna liczy¢

* 8. Plan awaryjny, gdyby podstawowy nie zadziatal



Plan dzialania- kluczowe pytania

* Co zostanie zrobione?
* Kiedy zostanie zrobione?
» Jak zostanie zrobione?

« Dlaczego zostanie zrobione?




Rozne typy uczenia si¢

Dzialacze
Refleksyjni
Teoretycy
Pragmatycy



Dzialacze

osoby, ktore najchetniej ucza si¢ poprzez podejmowanie aktywnosci, wykonywanie
czynnosci, mowiac wprost — robigc cos.

docenig wszelkie aktywnosci i nowe doswiadczenia,

lubig zadania, a w szczegolnosci gry, symulacje, roznorodne ¢wiczenia,

docenia takze prace w grupach,

preferuja uczenie dynamiczne, niestandardowe.



Refleksyjni

to osoby, ktore lubig uczyc¢ sie poprzez analizowanie danych i faktow,

zbieraja informacje i zastanawiajg si¢ nad roznymi aspektami sytuacj,

lubig analizowa¢ doswiadczenia,

* angazuja sie w zadania i gry, ale w inny sposob — preferuja obserwacje ich

przebiegu,

lubia nauke dobrze zaplanowana, pozostawiajaca czas na analize i dyskusje.



Teoretycy

najchetniej ucza si¢ poprzez wykrywanie zaleznosci pomiedzy roznorodnymi
faktami,

uogolniaja zebrane dane, buduja teorie i analizuja je,
lubia analizowac tresci w kontekscie calosciowych systemow, modeli, teorii,
uwielbiaja wykrywac zaleznosci dazac do racjonalnego wyjasniania zjawisk,

preferuja uczenie sie poprzez wprowadzanie schematow i modeli.



Pragmatycy
» najchetniej ucza si¢ sprawdzajac tresci w praktyce,

* docenig kazda mozliwosc praktycznego przetestowania nowych tresci np.
w postaci cwiczen praktycznych,

 dodatkowo lubiag pracowac na konkretnych i pragmatycznych problemach
powiazanych z ich zyciem zawodowym i osobistym,

* preferuja nauczanie bazujace na przyktadach.



Zjawisko skanningu umystowego

,Wyobrazenia (...) poprawiaja pamiec dzieki mechanizmowi podwojnego
kodowania. Te informacje, ktore sq przechowywane w dwoch niezaleznych kodach,
beda lepiej pamietane, poniewaz oba sposoby przechowywania moga sie nawzajem

uzupelniac¢” (Lee Brooks)



Zjawisko skanningu umystowego

Eksperyment Turnera i Perkinsa:

24

Poproszono osoby o zapamiegtanie losowo dobranych par wyrazow (np. ,, lew”,
,kapelusz”). W badaniu osoby wykorzystujace wyobraznie (lew w kapeluszu) na
300 par wyrazow, nie popelnity ani jednego btedu, a na 700 par odpowiedzi

prawidltowe wyniosty az 95%.

Techniki wizualizacyjnych moga w znacznym stopniu przyspieszyc i ulatwic

kodowanie (uczenie si¢) oraz przypominanie sobie informacji.



Wizualizacja a nauka

» ,Badania kliniczne nad wyobrazeniami jasno wykazaty, ze obrazy
zapamietujemy lepiej niz stfowa” (B.Neville). Laczac w uczeniu si¢ wyobraznie
z informacje werbalna zapamigtywana informacja bedzie si¢ szybciej
przypominac. Relaksacja przed nauka takze wzmacnia proces przyswajania

informacji.

« Warto pamietac o preferencjach sensorycznych - wzrokowiec, stuchowiec czy
kinestetyk i uczyc¢ sie zgodnie z preferencjami, by szybciej zapamietywac

potrzebny materiat.



Warto stosowac w uczeniu sie:

Wilasna kreatywnosc i wyobraznie

Techniki wizualizacyjne

System powtdrek

Kreatywne notatki, np. mapa mysli, sketchnoting
Uczenie sie¢ zgodne ze swoim systemem sensorycznym
Odpowiednie zarzadzanie czasem i przerwy

Wilasna motywacje i pozytywne nastawienie



N. Branden, 6 filaréw poczucia wlasnej wartosci. £.6dz 2009
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Materiaty szkoleniowe i coachingowe
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Gdansk 2011

* B.Neville, Psyche i edukacja. Emocje, wyobraZnia i

nieswiadomos¢ w uczeniu sie i nauczaniu. Krakéw 2009
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