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Porozmawiajmy o zdrowiu — 7 warsztatéw. Oprac. Zespoét Heavyrain 2021 str. 2

F7——T1 ~_ "~ Porozmawiajmy o zdrowiu
- //JJ/‘ NP Siedem scenariuszy do realizacji warsztatow
Zarowi! Az zakresu podstawowych probleméw edukacii

% M  zd rowotne;.

Opracowanie:
Matgorzata Taraszkiewicz
i zespot Heavyrain 2021

w ramach Projektu Grantowego Wsparcie placéwek doskonalenia nauczycieli i bibliotek
pedagogicznych w realizacji zadan zwigzanych z przygotowaniem i wsparciem nauczycieli
w prowadzeniu ksztatcenia na odlegtos¢. Program Operacyjny Wiedza i Edukacja Rozwd;.
Os priorytetowa Il Efektywne polityki publiczne dla rynku pracy, gospodarki i edukacii.
Dziatanie 2.10 Wysoka jakos¢ systemu oswiaty

wigcej materiafow na
ocen.mozello.pl
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Porozmawiajmy o zdrowiu

Drodzy Nauczyciele ten materiat stanowi mini przewodnik po tematyce zdrowia.
Przekazujemy siedem scenariuszy do realizacji warsztatow z zakresu podstawowych
probleméw edukacji zdrowotne;.

Kazdy scenariusz zaczyna sie od wstepu, w ktérym dos¢ szczegdétowo omowiony jest
poruszane zagadnienie, a potem propozycja przeprowadzenia warsztatu z uczniami .
Materiat jest uniwersalny, mozna go realizowac z kazdg grupg wiekowg — oczywiscie
po pewnym dopasowaniu.

Natomiast metody pracy mogg by¢ wykorzystane w kazdym wieku uczniow.

Scenariusz strona
1. Zdrowie — Odzywianie - Cukier 4
2. Mapa Zdrowia 10
3. Nietypowa analiza logiczna 16
4. Kolorowe kapelusze i ... burze mézgow 24
5. Myslenie ma przesztosc i przysztosc 33
6. Walizka narzedzi kreatywnego myslenia 39
7. Siedzenie — nasz tryb codzienny 46

Materiaty dodatkowe uzupetniajgce niniejszy materiat - na stronie
ocen.mozello.pl
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SCENARIUSZ 1
ZDROWIE - ODZYWIANIE — CUKIER

Zdrowie to warto$¢ fundamentalna. Problemy ze zdrowiem lub utrata zdrowia
natychmiast konfiguruje wszystkie pozostate wartosci uznawane za
pierwszoplanowe! Nie wazne stajg sie wtedy zajmowane stanowiska, posiadane
aktywa w banku czy stopnie szkole itd. Pytanie czy o zdrowie dbamy nalezycie?
Czy tez jest tak, ze w teorii wszystko sie zgadza, a praktyka ... jest od niej oddalona
o lata swietlne!

Upraszczajgc nieco, ale jednak zgodnie z prawdg mozna powiedziec, ze istota
ludzka to organizm plus funkcjonujgcy mézg, ktérego produktem jest Swiadomosc,
a zwlaszcza samoswiadomos¢ — fundamentalny stan psychiczny cztowieka.

Ale warto wiedzieé, ze i naszg Swiadomoscig rzadzi biologia i zasada homeostazy.
Przykfad: wystarczy maty uraz lub guz w ptacie czotowym mozgu, aby zmieni¢
osobowos$¢ cztowieka!

Takze styl zycia ma wptyw na naszg swiadomosc: kilka nieprzespanych nocy, silne
odwodnienie organizmu i dlugotrwate btedy zywieniowe (chocby niedostatek
magnezu) i cztowiek zaczyna funkcjonowaé inaczej — mogg sie pojawi¢ zaburzenia
Swiadomosci, halucynacje, ktopoty z koncentracjg uwagi, uczeniem sie, zaburzenia
nastroju i tak dale;.

Styl zycia charakterystyczny dla naszych czaséw tj. brak ruchu, stres, chroniczne
zmeczenie, deficyty snu, brak substanciji odzywczych w pozywieniu itd. powodujg
umocnienie negatywnych (a wrecz samobojczych) wzorcow zyciowych. Dopiero
kiedy widzimy asystolie — linie, ktora konczy zycie, wraca nam swiadoma refleksja
nad krucho$cig organizmu cztowieka i jego biologiczng naturg, czyli méwigc
kolokwialnie — wraca nam rozum.

Jednym z aspektow zdrowia jest odpowiednie pozywienie.

Po co nam jedzenie? Pozywienie oczywiscie dostarcza materiatu do budowania ciata
i funkcjonowania jego uktadow i systeméw. Ale przeciez nie jest wszystko jedno jakie
to jest pozywienie! Zasypani jestedmy produktami o niskiej warto$ci odzywczej
(podobno zywnos¢ z popularnych marketéw ma ok. 30% warto$ci odzywczej).
Powoduje to stan, ktory lekarze opisujg jako ,wspétczesne dzieci sg przekarmione,
chociaz niedozywione!” Margaret Chan (byta dyrektor generalny WHO) mdwi,

ze mamy stan alarmowy, zas ,obecne pokolenie dzieci moze by¢ pierwszym

od dtugiego czasu, w przypadku ktérego przecietna dtugos¢ zycia bedzie krotsza

niz ich rodzicow”.
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Oczywiscie na to czym sie odzywiajg dzieci wptyw majg gtéwnie ich rodzice. Jezeli
zalezy nam na dobrej kondycji zdrowotnej catej generacji mtodych ludzi — wtasciwie
potrzebna jest powszechna kampania adresowana do rodzicow, bo skad oni majg
sie znac¢ na odpowiednim odzywianiu dzieci. Rodzice na ogot powtarzajg rodzinne
wzorce odzywiania i wierzg w informacje z reklam (czesto wspierane ,badaniami
naukowymi”). W efekcie dzieci jedzg na sniadanie ,pyszne” kanapki z kremem
czekoladowym, do szkoty zabierajg ,pozywne kanapki mleczne”, popijajg ,zdrowymi”
sokami lub mlecznymi koktajlami z restauraciji typu fast food, ktére az kipig

od cukru... To oczywiscie tylko skrawek codziennego menu wspdtczesnych dzieci!

Mozna takze (a wrecz trzeba natychmiast!) zaczgé prowadzi¢ edukacje zywieniowg
ws$rod uczniow.

Jak efektywnie realizowaé zagadnienia zwigzane z edukacja zywieniowg?

Jak powszechnie wiadomo ludzie sg do$¢ odporni na informacje na temat zagrozen,
zwtaszcza podawane w naukowy, statystyczny, nieangazujgcy osobiscie sposob.
Refleksje oraz zmiane (np. nawykow i przekonan) moze wywotaé tylko informacija,
ktéra nas poruszy, zadziwi, a czasem nawet paradoksalnie rozbawi. Jednym

z przykfadéw jest np. kampania na temat bezpieczenstwa pod tytutem ,Dump ways
to dye”, ktoéra dziata i na dzieci i na dorostych. Podobnie uniwersalnie oddziatuje,

ale wywotuje znacznie silniejsze emocje kampania zrealizowana w Australii
dotyczgcej bezpieczenstwa na drodze ,Towards Zero”. W znakomitym filmie
promujgcym akcje — reporter najpierw przedstawia mezczyznie liczbe ofiar wypadkow
drogowych w stanie Wiktoria, w ktérym ten mieszka (wynosi 249 osob). Nastepnie
zadaje pytanie: Jaka liczbe ofiar wypadkoéw na drodze jestes w stanie
zaakceptowac? Mezczyzna odpowiada, ze okoto 70 oséb. Po chwili zza rogu
wychodzi dokfadnie 70 oséb, tyle ile wymienit Australijczyk. Wsréd nich znajdowata
sie jego rodzina. Gdy po chwili reporter zadat mu jeszcze raz to pytanie — odpowiedz
brzmiata inaczej: dokfadnie zero ofiar.

Wyktad czy pogadanka na temat zdrowia bez zaangazowania emocjonalnego

i wywotania gtebokiej refleksji moze ,przelecie¢” przez gtowy uczniéw podobnie bez
echa, jak inne tematy realizowane w szkole. Potrzebne jest wiec jakies ,poruszenie”
emocjonalne, a najlepiej doprowadzenie do wkasnych przemyslen i decyzji przez
dostarczenie odpowiednich doswiadczen.

Jedna z dobrych metod budowania doswiadczenia moze by¢ odpowiednio
zaprojektowana dyskusja potaczona z atmosfera sprzyjajaca kreatywnemu
mysleniu i dzialaniu.

Istotg dyskusiji jest konfrontacja: potrzeb i interesoéw, interpretacji zdarzen, sposobow
dziatania... Efektem dyskusji jest zmiana w mysleniu i dziataniu; na przyktad: zmiana
pogladow i przekonan, zmiana organizacyjna, przesuniecie priorytetow...
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Dobra dyskusja wymaga spetnienia kilku zatozen, ktore rzecz jasna nie gwarantujg
,cudownego zakonczenia”, ale co najmniej czynig je bardziej prawdopodobnym.
Opiszmy je w postaci formuty: T, M, S. Co znaczy: Temat, Motywacja, Strategia.

Temat: dyskutowa¢ mozna (i trzeba!) praktycznie wszystko, pod warunkiem iz temat
dyskusiji jest porzadnie zdefiniowany. Generalne tematy dyskusji mozna sprowadzi¢
do nastepujgcych zagadnien:

1. jaki jest stan rzeczy? (opis)

2. co powoduje, ze jest tak wiasnie jak jest? (przyczyna)

3. jak powinno by¢ - inaczej, lepiej? (wizje poprawy)

4. co nalezy zrobi¢, aby byto inaczej? (programy dziatania)

5. jak? Kiedy? W jakiej kolejnosci? (planowanie)

6. kto powinien to robi¢? (odpowiedzialnos¢ za dany stan rzeczy)

Dyskusja zaczyna sie wtedy, kiedy co najmniej na jedno z tych pytan funkcjonujg
dwie wersje rozwigzan. Im wiecej rozbieznosci, tym bardziej temperatura dyskusiji
narasta!

Motywacja: a dokfadniej mowigc — pozytywna motywacja. Zaangazowane strony
chca faktycznie sie porozumiec, wymienic informacjami, opiniami. Ludzie

sg autentycznie zainteresowani wymiang mys$li osiggang tg drogg. Nie zaleznie

od wyjsciowego stanowiska majg pozytywng motywacje do wzajemnego wystuchania
sie i analizowania spraw z innych punktéw widzenia. W dyskusji potocznej dyskutanci
powodowani sg na ogét cichym zatozeniem, ze tylko oni majg racje. Oczywiscie,
takie stanowisko juz na starcie podcina szanse na dobrg dyskusje. Na ogét,

W pewnym sensie, wszyscy majg racje! Chodzi natomiast o to, aby wzajemnie
wystuchac réznych racji, ewentualnie uzgodnic¢ jakies wspodlne stanowisko, dogadac¢
sie w kwestii priorytetow i tych wszystkich pozostatych spraw, ktore ludzi dzielg

i powodujg konflikty. Pozytywna motywacja jest punktem wyjscia dla porozumiewania
sie w ogdle.

Strategia: jak bedziemy dyskutowac ?

e Dyskusja moze mie¢ charakter zupetnie dowolny: kazdy uczestnik moze sie
wypowiadac na dany temat w dowolny sposob.
Podstawowe wady tej strategii to: zajmowanie gtosu przez osoby, ktére lubig
wygtaszac dtugie monologi i/lub lubig narzuca¢ swoje zdanie innym. W tej sytuacji
osoby niesmiate, bez treningu wystgpien publicznych na zabranie gtosu raczej nie
majg szans. W liczebnej grupie dyskutantéw mozna zastosowac podziat na
mniejsze grupy, ktore dyskutujg okreslony problem, a potem dzielg sie wynikiem
dyskusji na forum.

e Dyskusja moze mie¢ charakter wolny, ale istnieje znany wszystkim pewien
regulamin, czyli kontrakt, ktory jest oméwiony wczes$niej, ewentualnie wywieszony
na Scianie.
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e Dyskusja moze by¢ prowadzona z udziatem tzw. moderatora — moderator moze
spetniaé role administratora dyskusiji, ktéra polega na utrzymywaniu dyscypliny
dyskusji: dyscypliny czasowej pojedynczych wypowiedzi i trzymania sie tematu.
Moze tez petni¢ role animatora dyskusji, wtedy czyni wprowadzenie, prowokuje
do zabierania gtosu (stawiajgc pytania), komentuje wypowiedzi (precyzuje
wypowiedzi) i podsumowuje przebiegu dyskusiji (grupuje idee). Moderator
powinien dba¢ o podsumowanie wszystkich aspektow poruszanych w dyskusji,
wszystkich punktéw widzenia. Nie moze by¢ stronniczy i naswietla¢ lub dawac do
zrozumienia, ze promuje jakies wybrane stanowisko.

e Dyskusja panelowa — polega na tym, ze dany problem jest naswietlany kolejno
przez kilka oséb (np. ekspertéw w danej dziedzinie). W dalszej dyskusji mogg bra¢
udziat takze inni uczestnicy, obserwatorzy panelu.

Warto zwracac uwage, aby dyskusja miata charakter kumulatywny, nie zas —
linearny i epizodyczny. Najczesciej w dyskusjach panelowych mamy do czynienia
z dyskusjg linearng i epizodyczng — kazdy wygtasza wtasne stanowisko w danej
sprawie.

Dobra dyskusja musi mie¢ charakter kumulatywny, znaczy to, ze w czasie dyskusiji
nastepuje grupowy wzrost rozumienia (kazdy sie uczy), zatem wiasne poglady
wzbogaca, uzupetnia argumenty lub nawet zmienia punkt widzenia!

e Warto zauwazyc€ iz nie kazda dyskusja musi prowadzi¢ do wypracowania planu
dziatania i wdrazania pomystow. Dyskusja moze spetnia¢ role ogdlnego
rozeznania w zakresie funkcjonujgcych opinii na temat okreslonego stanu rzeczy,
zebrania opinii z r6znych punktow widzenia, poszerzenia pola poznawczego,
zebrania problemow...

W proponowanym dalej scenariuszu wykorzystujemy forme dyskusiji

o Kierowanej przez moderatora (nauczyciela)

e przez zadawanie kolejnych pytan

e itworzenie sytuacji do dziatania;

e z wykorzystaniem rekwizytow

e w matych grupach, ktére wypracowujg wspoélne rozwigzanie lub przygotowujg
argumenty lub odpowiedzi

Przygotowanie do dyskusji w grupie ok. 20 oséb.

Potrzebne materiaty i aranzacja pomieszczenia:

e Cukier w torebce lub kostkach, tyzeczki, stoiki np. do dzemie, papier (2 duze
arkusze) i kartki do pisania, flamastry.

e Zestawione tawki w jeden stét
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e Nauczyciel moze przygotowac panel z wizualizacjg popularnych wsrod dzieci
napojéw z demonstracjg zawartosci w nich cukru lub wydrukowac ilustracje
z Internetu.

e Przed zajeciami nauczyciel rozsypuje warstwe cukru na stole i przykrywa
papierem — ale tak, aby tego nie widzieli tego uczniowie.

1. Rozpoczecie.
1.1.  Uczniowie siadajg wokot stotu.
1.2.  Nauczyciel wskazuje na temat napisany na tablicy
Porozmawiajmy o zdrowiu ....
1.3. Uczniowie majg sami odgadng¢ o czym doktadnie bedziemy
rozmawiacé/dyskutowac.
1.4. Nauczyciel zacheca uczniéw, aby odkryli co jest ukryte pod roztozonym
papierem (uzywajgc tylko dotyku!).
2. Nauczyciel zadaje pytania i prowadzi dyskusje:
21. N.: Po co nam pozywienie?
2.1.1. Uczniowie dyskutujg miedzy sobg w grupach 4-5 osobowych (czas 1-2
minuty). Wynik dyskusji zapisujg na kartkach papieru.
2.1.2. Nauczyciel dzieli tablice na dwie kolumny, w lewej kolumnie zapisuje
odpowiedzi uczniow.
2.2. N.: Dokonczcie teraz zdanie:
Jezeli cztowiek nie odzywia sie wtasciwie to ...
2.2.1. Uczniowie dyskutujg miedzy sobg w grupach 4-5 osobowych (czas 1-2
minuty). Wynik dyskusji zapisujg na kartkach papieru (odpowiedz zapisujg
w jednym — kilku stowach np. choruje, Zle sie czuje, boli go gtowa,
ma problemy...).
2.2.2. Nauczyciel zapisuje odpowiedzi uczniow w prawej kolumnie.
2.3. N. (bierze w reke troche rozsypanego cukru): Nie da si¢ rozmawiaé
o wszystkim na raz, wiec porozmawiajmy na poczatek o cukrze.
Czy wiecie, ze taki cukier jest zupetnie niepotrzebny naszemu organizmowi?
2.3.1. Czas na refleksje i wypowiedzi ucznidéw (moze bedg zdziwieni)
24. N.: Jak myslicie ile tyzeczek cukru mozna zjesé¢
dziennie ...
bez ztych konsekwencji dla zdrowia?
2.4.1. Uczniowie dyskutujg miedzy sobg w grupach 4-5 ~
osobowych — wynik zapisujg na kartce papieru. /
2.4.2. Kartki z odpowiedziami pokazujg wszystkim nawzajem.
2.4.3. Czas na krotkg dyskusje i wymiane pogladéw miedzy \*_A
uczniami. /
2.5. N.: Aby nie mie¢ probleméw zdrowotnych — mozna zjes¢ najwyzej 3-4
tyzeczki cukru. (Nauczyciel wrzuca 4 kostki cukru do stoika).
2.6. N. po chwili dorzuca jeszcze kostki cukru ... az stoik sie prawie zapetni:
Kto z was zjadiby tyle cukru na raz? Moge zala¢ herbatka?
2.6.1. Czas na wypowiedzi uczniéw (moze bedg zdziwieni)
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2.7. N.: Teraz zamienimy si¢ w detektywéw i poszukamy, gdzie w pozywieniu
ukrywa si¢ cukier? Zbadamy jak to jest?

2.7.1. N. wywiesza menu: Zobaczcie teraz spis zywnosci, ktére je przecietne

dziecko/uczen w wieku podobnym do waszego. To bedzie nasz bohater.

porcja ptatkéw Sniadaniowych — wrzuccie 2 kostki (lub 2 tyzeczki)

stodki serek — wrzuccie 2 kostki (lub 2 tyzeczki)

stodki jogurt — wrzuécie 5 kostki (lub 5 tyzeczek)

herbatka granulowana — wrzuccie 2 kostki (lub 2 tyzeczki)

tyzka keczupu — wrzuccie 1 kostke (lub 1 tyzeczke)

- baton — wrzuccie 5 kostek (lub 5 tyzeczek)

- i napgj typu cola do popicia, pije szklanke wiec - wrzuécie 7 kostek (lub 7 tyzeczek)

[Mamy juz 25 kostek - kostki cukru powinny sie juz wysypywac ze stoikow!]

2.7.1. Czas na wypowiedzi uczniéw (moze bedg zdziwieni?)

2.8. N: Aco jeszcze nasz bohater moze zjes¢ w ciggu dnia? F—

2.8.1. Uczniowie dyskutujg miedzy sobg w grupach 4-5 — 4 %
osobowych — wynik zapisujg na kartce papieru. r N | “’l T

2.8.2. N. wybiera produkty szczegdlnie szkodliwe z listy ] /f
opracowanej przez uczniow i podaje jaka jest zawartos¢ w nich ———h =
cukru. — =

2.9. Na koniec nauczyciel wyjasnia roznice miedzy cukrem naturalnym
pochodzgcym z warzyw i owocow, a cukrem biatym. Cukier jest paliwem
dla naszego organizmu, zwtaszcza moézgu — ale nasz mozg i organizm chce
dobrego cukru, a nie sSmieci!
By¢ moze uczniowie dojdg do podobnego wniosku jak mieszkaniec Australii
i na pytanie ile tyzeczek cukru mozna zjes¢ dziennie ... bez konsekwencji dla
zdrowia — odpowiedzg ZERO.

Dla podsumowania dyskusji:

- uczniom mtodszym mozna zaproponowa¢ namalowanie plakatow lub muralu

- uczniom starszym - w dalszej czesci, mozna zaproponowac analize zawartosci
cukru w owocach i warzywach w 4 grupach pod wzgledem zawartosci
weglowodanow.

- uczniowie mogg przygotowac wskazniki — sciggawki (ile co zawiera cukru) i poddaé
analizie pokarmy, ktére spozywajg kazdego dnia. W ramach misji domowej — mogag
przedstawic¢ temat w domu.

Cukier dziata na mozg jak narkotyk, uzaleznia jak heroina, a jego nadmiar prowadzi
do zaburzenia pracy organizmu i pojawienia sie chordb, w tym przewlektych. Cukier
jest toksyczny dla watroby, podraznia uktad nerwowy. W podsumowaniu nalezy
dobra¢ argumenty do wieku uczniéw. Oczywiscie to dopiero poczatek edukaciji
zywieniowej. Kolejno mozna sie wzig¢ za sol, pobawi¢ w pogromcow mitow
zywieniowych ... i budowac¢ u dzieci eksperckie kompetencje w tym temacie!

Fundusze Rz i Unia Europejska
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SCENARIUSZ 2
MAPA ZDROWIA

Prawdopodobnie kazdy pedagog marzy, aby ich uczniowie umieli mysle¢
logicznie i wyciagali poprawne wnioski. Takze w obszarze troski o wtasne
zdrowie. Umiejetnos¢ dbania o wiasne zdrowie to kapital na cate zycie.

W szerszym ujeciu zdrowie cztowieka jest efektem subiektywnie odczuwanego
dobrostanu w aspekcie fizycznym, psychicznym i spotecznym. Czy zawsze bierzemy
pod uwage wszystkie te parametry?

Tematyke zdrowotng mozna zrealizowa¢ na wiele sposobéw, stosujgc rozne metody
aktywizujgce procesy uczenia sie. Kazda metoda jest jak narzedzie, ktére dobieramy
odpowiednio do planowanego celu edukacyjnego, podobnie jak w przypadku prac
domowych, np. nozyczki, nozyce — stuzg do przecinania wielu rzeczy: papieru,
blachy, mozna je wykorzysta¢ do przybijania czegos jak pod rekg nie ma miotka
(funkcja kreatywna), ale na pewno nie da sie nimi czegos sklei¢ ... Mtotkiem mozna
cos przybi¢, roztupaé (funkcja podstawowa), obcigzy¢, aby sie skleito (funkcja
kreatywna), ale nie da sie rozcig¢ (ograniczenie) ... Metody nauczania/uczenia sie sg
jak narzedzia, kiedy chcemy, aby uczniowie popracowali nad obrazem catosci,
zobaczyli syntetyczne ujecie tematu — warto zaproponowac im wykorzystanie mapy
mentalne;.

Czym jest mapa mentalna, albo inaczej mapa mysiowa

Twdércami tego narzedzia sg Tony i Barry Buzan. Ci brytyjscy naukowcy uwazali,
ze podczas sporzgdzania notatek w sposob tradycyjny, aktywna jest jedynie lewa
potkula mézgu, odpowiedzialna za myslenie logiczne, linearno$¢, analize, stowa
i liczby. Kiedy dodamy do notatek kolory i rysunki - uaktywnia sie prawa potkula
mdzgu odpowiedzialna za wyobraznie, rytm, postrzeganie przestrzenne, kolory

i obraz cato$ci, a obie potkule synergicznie ze sobg wspétpracujg. Wspotczesnie
podwaza sie taki podziat na funkcjonalnosci prawej i lewej potkuli mézgu, ale cos
w tym jest! Tradycyjne linearnie zapisywane notatki trudniej ogarng¢ w catosci

i zapamietaé, za§ samodzielnie wykonana mapa myslowa pokazuje strukture
(od ogo6tu do szczegédtu), podziaty, wzajemne zaleznosci, ponadto dziata jak hak
pamieciowy — fatwiej jg ogarng¢ i zapamietac.

Najwazniejsze walory Mapy Mentalnej:
- Mapa Mentalna polega na nielinearnym sposobie prezentowania tresci —
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jest przeciwienstwem tradycyjnych notatek spisywanych linijka pod linijka;

- jest to alternatywa dla tradycyjnego, linearnego sposobu notowania, zwtaszcza
w trybie ,stowo w stowo”.

- jest prezentacjg graficzng catosci problemu — rozpracowany temat/problem musi
by¢ rozrysowany na jednej kartce papieru;

- mapa mentalna moze mie¢ rézne ksztatty od najprostszej — tylko linie i stowa,
do bardzo ztozonej uwzgledniajgcej wiele rozgatezien;

- wymaga myslenia! Zebrania informacji, sortowania, ustalania poziomu waznosci
i wzajemnych powigzanh (asocjacji);

- uczy logicznego myslenia (podczas planowania i rysowania struktury) oraz bycia
precyzyjnym i konkretnym — uzywamy jak najmniej stéw;

- wspiera procesy zapamietywania!;

- pomaga patrzeé catosciowo na dane zagadnienie!

Bardzo ciekawym doswiadczeniem jest robienie mapy mentalnej podczas wyktadu
(przez uczniéw lub przez nauczycieli). Wtedy wida¢ jak wazne jest podawanie
struktury wyktadu — chociazby po to, aby zdota¢ rozplanowac poruszane
zagadnienia. Czasami trudno jest robi¢ mape bo wyktadowca ... nie trzyma

sie tematu, przeskakuje z zagadnienia do zagadnienia, robi dygresje i generuje
chaos. Oby nam sie to nie przydarzyio!

Ponizej przyktad mojej autorskiej wersji mapy mentalnej na temat metod
aktywizujgcych procesy uczenia sie.

Caty tekst z opisem metod ma okoto 100 stron. Mapa mentalna — jak wyzej pisatam —
jest pomocna w zobaczeniu obrazu catosci. Warto na nig popatrze¢ przed
przeczytaniem catego tekstu o metodach — w umysle czytelnika powstaje wtedy
struktura mentalna: wiemy czego mozemy sie spodziewac, jaka koncepcje
grupowania metod przyjat autor, mozemy takze zaznaczac co juz jest juz jest
przerobione, gdzie jestesmy... Taka mapa przyda sie takze po przeczytaniu tekstu -
wtedy mapa funkcjonuje jako ,$ciggawka” — hak pamieciowy. (Cytowana grafika

z mojej ksigzki pt. ,Jak uczy¢ lepiej, czyli refleksyjny praktyk w dziataniu”,
Wydawnictwo CODN, Warszawa, 1994).
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METOOY ARTYWIZUJACE
PROCES VLZENIA SIE

Podczas uczenia sie rysowanie mapy mentalnej powinno sie respektowac okreslone
zasady, ktére przedstawione sg na kolejnej mapie na temat tworzenia mapy

mentalnej, ktérg wykonata Agata Baj — mistrzyni Myslografii (rysunek udostepniony
za zgodg Autorki).
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Do wykonania mapy mentalnej potrzebna jest czysta kartka papieru formatu A-4,
kolorowe flamastry. Kartke uktadamy poziomo i wykonujemy pierwszy krok...

1. centralnie, np. w owalu wpisujemy TEMAT naszej mapy. Zgodnie z tematem
artykutu zrobimy mape na temat zdrowia. A wiec w srodku wpisujemy temat:

ZDROWIE.

2. Od srodka odprowadzamy grubsze linie, na ktérych zapisujemy podkategorie.
Poniewaz zdrowie mozna rozpatrywaé z co najmniej trzech punktéw widzenia:
medycznego, psychologicznego i spotecznego — rysujemy trzy gatezie
zatytutowane: MEDYCYNA, PSYCHOLOGIA, SOCJOLOGIA.

To sg gatezie gtdbwne, tu piszemy drukowanymi literami, nad liniami.
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3. Teraz — kolejny krok: kazdg gatgz gtdwng dzielimy dalej na podkategorie.

Na przykfad od gatezi gtdwnej PSYCHOLOGIA odprowadzamy kilka linii,
na ktérych zapiszemy parametry zdrowia w aspekcie psychologicznym:
(1) samorealizacja,

(2) poczucie witasnej wartosci,

(3) poczucie satysfakcji z zycia.

Pozostate gatezie rozpisujemy w podobny sposéb uzywajgc odpowiednich
okreslen, czyli stow-kluczy.

4. Kolejny krok (poziom trzeci) polega na dalszym uszczegdtowianiu np. mozemy
sie zastanowi¢ od czego zalezy poczucie wtasnej wartosci?

showo-klucz

slowo-kluce

e
Q;;;tﬁ slowo-klucz
e[z
atowo-klucz
aﬂ- podicmay -
Balazka | stowo-kluc?
-"-rLI-'.w;.]-qll.lc?'
crowo-kluce
e
";f-?‘.l.'zl ! stowo-kluce

Slowa-kluce

Pogtemat

W szerszym ujeciu zdrowie cztowieka jest efektem subiektywnie odczuwanego
dobrostanu w aspekcie fizycznym, psychicznym i spotecznym. Juz na podstawie
mapy wykonanej tylko do trzeciego poziomu wida¢ ,czarno na biatym”

ile parametréw sktada sie na nasze zdrowie!

Na kolejnym poziomie (czwartym) mozemy zaczgé zapisywac dobre praktyki, czyli
co wptywa na spetnianie okreslonego kryterium oraz zte praktyki, czyli co obniza
jakos¢ zycia (i zdrowia).
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Mape na temat zdrowia (a takze kazdg inng) mozna rozwija¢ i uzupetnia¢ o rysunki,
emotikony, skréty jezykowe, kolorowac, doklejaé papier, aby byta wieksza, robi¢
zakfadki i ,okienka”. Mozna tez wypetnia¢ jg obrazkami wycietymi z gazet.

Wyobrazam sobie, ze mapa mentalna na temat zdrowia moze znacznie przekroczyc¢
format kartki A4 i przyjg¢ format muralu (np. z kilku sklejonych ze sobg ptacht
szarego papieru). Zilustrowanie wszystkich niemal parametrow zdrowia — unaoczni,
ze zdrowie to nie jest tylko brak choroby, ale wieloaspektowa codzienna troska nad
jakoscig zycia swojego i innych.

W Internecie, w kanale Youtube jest sporo tutoriali na temat robienia MM,
warto zobaczy¢ np. How To Create A Mind Map, Mapy Mysli w 10 krokach.
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SCENARIUSZ 3
NIETYPOWA ANALIZA LOGICZNA

Organizm cztowieka to niesamowita konstrukcja. Nasze biologiczne systemy,
ukiady i ,podzespoty” pracujg we wzajemnym powiazaniu i trybie homeostazy
— nieustajacym procesie przywracania rownowagi i utrzymywania zdrowia.
Ale czesto wydaje nam sie, ze mozemy bez konsekwencji naruszaé

te rownowage i eksploatowa¢ nasz organizm bez umiaru ...

Zbadajmy zatem konsekwencje naruszania homeostazy za pomoca nietypowej
Analizy Logicznej, z wykorzystaniem Logu Dnia.

Kazde naruszenie rownowagi w organizmie powoduje zaktécenie funkcjonowania

i zZte samopoczucie. Kiedy jest to naruszenie silne lub chroniczne powoduje choroby.
Homeostaza to podstawowy standard funkcjonowania natury — zatem zaréwno

co za duzo, jak i co za mato ... to niezdrowo. Na poczatek przyjrzyjmy sie kilku
fundamentalnym parametrom funkcjonowania naszego organizmu, ktorych

w zasadzie nie widac ,gotym okiem”, wiec czesto sie nimi nie przejmujemy.

ODDYCHANIE to nasz podstawowy proces zyciowy. W zachowaniu rownowagi
wazne sg proporcje miedzy tlenem, a dwutlenkiem wegla, szybkos¢ oddychania,
dtugo$¢ wdechu i wydechu, gtebokos¢ oddychania, uzycie odpowiednich miesni
oddechowych. Gdy oddychamy za szybko lub nieprawidtowo (krotkie szybkie
wdechy, wdech dtuzszy niz wydech) — a tak sie dzieje kiedy jesteSmy zdenerwowani,
grozi nam hiperwentylacja. Zbyt duzo tlenu w organizmie nie jest korzystne i moze
prowadzi¢ do zasadowicy (zaburzenia rownowagi kwasowo- zasadowej). Objawiac
sie moze dretwieniem, mrowieniem, bolami glowy, klatki piersiowej, zwiekszeniem
nerwowosci i otepieniem, niekiedy doprowadza do omdlenia.

Hiperwentylacja moze wystgpic¢ u uczniéw przed klasowka, podczas odpowiadania
pod tablicg i w innych stresujgcych sytuacjach. W zyciu codziennym ratownicy
medyczni spotykajg sie z przetlenowaniem podczas rodzinnych awantur!

PULS —-TETNO. Prawidtowy puls mierzony w spoczynku powinien waha¢ sie 70-75
na minute u dorostych, ok. 85/min mtodziezy i ok.100/min u dzieci. Patologicznie
wolny puls, czyli bradykardia (ponizej 60 uderzeh na minute) zdarza sie przy
powaznych jednostkach chorobowych lub po zazyciu betablokerow.

W szkole mozemy sie spotkac z takg sytuacjg u dzieci z zaawansowang nerwicg
lekowg (zwang niegdys fobig szkolng). Lek szkolny na wczesnym etapie podwyzsza
tetno, gdy wyczerpujg sie mozliwosci kompensacyjne organizmu lub gdy lek jest
wywotany w sposob gwattowny moze dojs¢ do bradykardii i nawet omdlenia.
Przeciwnie - puls przyspiesza, gdy podejmujemy wysitek lub gdy jesteSmy w sytuaciji
emocjonujgcej. Do pewnego momentu, gdy jest to potrzebne, ciato dziata

,W przyspieszeniu”, ale na dtuzszg mete jest to stan niekorzystny fizjologicznie.
Uderzenia serca powyzej 100 na minute to objaw tachykardii. Tachykardia moze
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wywotana wysitkiem fizycznym - do pewnego momentu nie jest grozna i traktujemy
ja jako fizjologiczng . Powodem moze takze: wysitek ponad nasze mozliwosci,
zdenerwowanie, gorgczka, uzywki, narkotyki, ale tez nadczynno$¢ tarczycy, zawat
lub inne postaci choroby niedokrwiennej serca, niewydolno$¢ oddechowa, reakcja
anafilaktyczna, przyjmowanie lekow zawierajgcych w sktadzie: atropine, efedryne
lub pseudoefedryne, niedocukrzenie, odwodnienie, niedobér magnezu, wapnia

lub potasu... ... wtedy mozemy mowi¢ o przekroczeniu norm fizjologicznych.

CISNIENIE KRWI. Badane ci$nieniomierzem, daje wynik w postaci dwéch liczb -
prawidtowy RR 120/80. (Skrét RR wziat sie od wynalazcy pierwszego aparatu

do mierzenia cisnienia Wtocha - Riva Rocci). Pierwsza warto§¢ méwi o tym co dzieje
sie z krwig podczas skurczu komér serca - wtedy krew pompowana jest ,do tetnic”;
druga warto$¢ opisuje rozkurcz - przeptyw krwi z przedsionkoéw serca do jego komor.
Gdy cis$nienie jest za wysokie istnieje zagrozenie powaznymi uszkodzeniami (m.in.
udar), gdy jest za niskie zagraza niedotlenieniem. Niskie cisnienie (wg WHO ponizej
100/60 mmHg u kobiet i mniej niz 110/70 mmHg u mezczyzn.) cho¢ jest mniej grozne
od nadcisnienia, ale potrafi utrudni¢ mocno zycie. Daje sie we znaki przy wstawaniu
(trudnosci ze wstawaniem, mroczki przed oczami, omdlenia), daje uczucie
permanentnego zmeczenia, moze by¢ przyczyng bélow gtowy, braku koncentracji,
uczucia pustki w gtowie. To czesty objaw w wieku dorastania, w czasie szybkiego
wzrostu ciata.

KWASOWOSC. Réwnowaga kwasowo- zasadowa, czyli pH krwi. Nie ma potrzeby
zgtebia¢ meandrow fizyko-chemicznych powstawania kwasowos$ci. Aby swiadomie
dbac o zdrowie wystarczy wiedza, ze prawidtowy przebieg procesow zyciowych
wymaga prawidtowej proporcji kationéw i anionéw w ptynach ustrojowych.
Odchylenia w pH krwi mogg prowadzi¢ do chordb, a nawet do smierci.
Niebezpieczne dla organizmu zachwianie rownowagi krwi wystepuje przy

pH mniejszym niz 6,8 i wiekszym niz 7,8 . Prawidtowe wskazniki utrzymujg sie
miedzy 7,35-7,45 i sg mozliwe do zbadania w laboratorium, gdy oddajemy mocz
do analizy, lub po oddaniu krwi do badania gazometrii lub badania z zywej kropli.
Dla zwyktej orientacji mozna zbadaé mocz przy pomocy specjalnych papierkow
lakmusowych kupowanych w aptece. Istotne jest by miaty stosunkowo duzg
doktadnosc - najlepiej 0,1 - 0,2 stopnia.

Jak sprawdzi¢ zakwaszenie organizmu i wiele innych informacji na temat diety
http://www.akademiawitalnosci.pl/jak-sprawdzic-zakwaszenie-organizmu/.

Dla nauczyciela wiedza o kwasowosci jest wazna. Warto obserwowac ucznidow
wiecznie przemeczonych, apatycznych, drazliwych, czesto chorujgcych. Przyczyny
moga tkwi¢ w niedosypianiu (wiekszos¢ wspotczesnych dzieci spi zbyt krotko!), mato
ruchu (znak naszych czaséw!); duzy poziom stresu (i w zyciu i w szkole!), zta dieta
(nadmiar cukru!)
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PIERWIASTKI. MINERALY.WITAMINY. Problem zakwaszenia zwigzany jest takze
z pierwiastkami i mineratami. Otéz odpowiednie pierwiastki i mineraty tworzg swego
rodzaju bufor przez czynnikami majgcymi zachwia¢ rownowage jonowsg. Pierwiastki
zasadotworcze to magnez, potas, séd, waph, tlen; mikroelementy m.in zelazo,
chrom, selen, cez, german, rubid, bor, cynk. Kwestia przyjmowania zaréwno
mineratow jak i witamin, jest mocno zwigzana z rownowagg organizmu.

Wiemy, ze mikro i makroelementy wptywajg na kwasowos$¢, wiemy, ze sg istotne
tylko ... mato sie tym przejmujemy. Te makro i mikroelementy sg tak mate, ze spetnia
sie w ich przypadku zart ,jak czegos nie wida¢ to oznacza, ze tego nie ma”.

Ale Zzaden minerat i sktadnik nie bedzie dziatat dobrze i nie da rady utrzymac
organizmu w dobrostanie samodzielnie - najwazniejsza jest tu praca zespotowa,
choc¢ i na to trzeba uwazacé, bo sg potgczenia niewtasciwe!

Makroelementy to m.in.: wapn, fosfor, magnez, potas, sod, chlor, siarka.
Stanowig 90 proc. wszystkich sktadnikow mineralnych w organizmie cztowieka.

Mikroelementy to m.in.: fluor, Zelazo, miedz, kobalt, mangan, cynk, jod, chrom, selen.
W skfad tkanek i ptynéw ustrojowych wchodzi okoto 40 pierwiastkow chemicznych.

MAGNEZ. To krdl biopierwiastkéw, aktywuje ponad 300 waznych enzymow.

Ma wtasciwosci strukturotworcze. Jego niedobor silnie odczuwa uktad nerwowy

i mozg. Zatem nerwowosc, brak skupienia, ostabienie, kotatanie serca, wieksza
meczliwosc, sktonnos¢ do ptaczu to tylko kilka skutkow deficytéw tego mineratu.
Brak magnezu otwiera furtke dla magazynowania w mozgu metali ciezkich takich
jak otdbw. Magnez ,ucieka” z naszego organizmu wskutek ztej diety, nadmiernego
wysitku fizycznego i przy duzym stresie.

MANGAN jest niezbedny do prawidtowego dziatania witamin B4 i E oraz aktywaciji
enzymow biorgcych udziat w przemianie glukozy, glikogenu, ttuszczéw oraz biatek.
Na podstawie dtugoletnich badain amerykanscy naukowcy doszli do wniosku,

ze nadmiar manganu moze powodowac zespot nadpobudliwosci psychoruchowe;j
z zaburzeniami koncentracji uwagi u dzieci, w skrocie ADHD.

POTAS i SOD sterujg catg gospodarka elektrolitdw, majg wptyw na réwnowage
kwasowo-zasadowg organizmu i odgrywajg gtéwnag role w przewodzeniu bodzcow
we wszystkich komorkach nerwowych. Potas bierze udziat w prawidtowym
funkcjonowaniu nerek i regulacji czynnosci serca. Utatwia jasne myslenie
polepszajgc zaopatrzenie moézgu w tlen, pomaga w usuwaniu produktéw przemiany
materii.

ZELAZO. Niedobor zelaza wywotuje spaczone faknienie, czyli apetyt na produkty

niezaliczane do pokarméw (jak krochmal, 16d, tynk i inne), obnizenie sprawnosci
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fizycznej, spadek koncentracji i sprawnosci umystowej, obnizony nastro;,
zmniejszenie odpornosci, zaburzenia rytmu pracy serca.

SEN. To bardzo wazny element rownowagi psychofizycznej. Jakie sg skutki
deficytow snu - wie kazda mama wstajgca do matego dziecka kilka razy w nocy.
Juz po miesigcu niedosypiania nasz mozg coraz gorzej przyjmuje i przetwarza
informacje intelektualne. Trudnos¢ sprawia takze wydostanie z niej posiadanych
wiadomos$ci oraz opanowanie negatywnych emociji.

Uczenie sie bez odpowiedniej dawki snu jest rowniez mato efektywne.

Aby zdobyte informacje zostaty poddane obrébce i zapamietane muszg znalez¢ sie
najpierw w hipokampie, a nastepnie przedostaé sie do kory mdézgowe;j.

Waznym procesem jest tzw. konsolidacja. Brak snu po okresie nauki zaburza proces
zapamietywania, z kolei sen - wspomaga ten proces. Hipokamp jest ,nauczycielem
kory mézgowej”. Hipokamp uczy sie szybko, ale na krétko, kora mézgowa z kolei
uczy sie dtugo, ale tez dtuzej przechowuje informacje. Proces uczenia sie w korze
moézgowej zachodzi w fazie gtebokiego snu. Badania tomograficzne mozgu
potwierdzajg, ze u oséb pozbawionych wystarczajgcej ilosci snu wystepuje
podwyzszona aktywnos$¢ ciata migdatowatego - czesci naszego umystu wrazliwej
na emocje. Prowadzi¢ to moze do niewspdtmiernie gwattownych reakcji w sytuacjach
stresu.

Sen pozwala zaoszczedzi¢ energie, odswiezy¢é umyst i zdolnosci pamieciowe,

a takze zregenerowac caty organizm. Ma tez wptyw na prace ukfadu
odpornosciowego. Jednak jedng z najwazniejszych funkcji snu jest prawdopodobnie
"oczyszczanie mozgu". Badania wykazujg, ze komoérki nerwowe nieznacznie

sie kurczg podczas snu. Zwiekszajg sie wowczas przestrzenie miedzy neuronami,
co utatwia krgzenie otaczajgcego je ptynu i usuniecie toksyn, ktére zaktdcajg prace
mozgu.

Wiecej http://www.focus.pl/czlowiek/ile-snu-potrzebujemy-sa-nowe-wytyczne-12190

Rytm snu i czuwania.

Aktualne wytyczne w sprawie optymalnej ilosci snu dla kazdej grupy wiekowej zostaty
opracowane przez organizacje National Sleep Foundation.

Noworodki (0 - 3 miesiecy): 14-17 godzin dziennie

Niemowleta (4 - 11 miesiecy): 12-15 godzin dziennie

Mate dzieci (1 - 2 lata): 11-14 godzin dziennie

Dzieci w wieku przedszkolnym: (3 - 5 lat) 10-13 godzin dziennie
Dzieci w wieku szkolnym (6 -13 lat): 9-11 godzin dziennie
Nastolatki (14 - 17 lat): 8-10 godzin dziennie

Mtodsze osoby doroste (18 - 25 lat): 7-9 godziny dziennie
Doroéli (26 - 64): 7 - 9 godzin dziennie

o O O O O O
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o Osoby starsze (65 lat +) 7-8 godziny dziennie

W pewnych sytuacjach potrzeba snu sie zwieksza np.:

o obcigzenie psychiczne organizmu/ trudne przezycia/doswiadczenia
traumatyczne, doswiadczenie gwattownych i duzych zmian

J choroba i okres rekonwalescencji (zwtaszcza dotyczy to infekcji z gorgczka -
tutaj priorytetem jest sen, a nie np. jedzenie)

. czas po ,zarwanych nocach”

J indywidualne predyspozycje takie jak np. wptyw warunkow atmosferycznych.
RUCH/ BEZRUCH.

Potrzeba ruchu jest naturalng potrzebg cztowieka. Przyczynia sie nie tylko

do prawidtowego dziatania wszelkich uktadéw (krwionosny, miesniowy, kostny,
oddechowy itd), ale jest istotny w kazdym momencie uczenia sie. W powszechnym
rozumieniu rozwoj ruchowy i rozwoj intelektualny dziecka to dwie odrebne sprawy.
Tymczasem to sprawnos¢ ruchowa decyduje o wkasciwym rozwoju dziecka

i to we wszystkich obszarach: intelektualnym, emocjonalnym, spotecznym; wptywa
na stan jego zdrowia i okres$la tzw. gotowos¢ szkolng, czyli gotowos¢ psychoruchowg
do sprawnego wykonywania zadan stawianych przed dzieckiem w szkole.

Rozwaj ruchowy dziecka koresponduje bardzo wysoko z jego osiggnieciami
intelektualnymi, sukcesami w nauce szkolnej. Mozna przewidzie¢ charakter
problemow szkolnych po typie problemdw zwigzanych z ruchem, ktére dziecko
manifestuje, wykonujgc rozne zadania. Ruch jest warunkiem koniecznym do uczenia
sie, zas problemy w rozwoju ruchowym dzieci mogg istotnie utrudnia¢ osigganie
sukcesow szkolnych od samego poczatku pobytu dzieci w szkole.

Cztowiek ma 650 miesni, ktére pracujg na rzecz tego, aby organizm maogt sprawnie
funkcjonowac, czyli aby dobrze: widziec, styszec¢, odbiera¢ bodzce czuciowe

i dotykowe, utrzymywac réwnowage oraz wykonywac ruchy te proste i te bardziej
ztozone, az do wysokiej koordynaciji wielu precyzyjnych ruchow wigcznie — czyli
takze, aby dobrze sie uczyc! Aby dobrze pracowaé, miesnie potrzebujg mieé duzo
okazji do ruchu. Wielogodzinny bezruch prowadzi tez do nasilonego wystepowania
problemow natury emocjonalnej, probleméw z koncentracjg uwagi, stabszej
koordynaciji ztozonych systemoéw zaangazowanych podczas uczenia sie.

Oczywiscie nie sposéb opisaé wszystkich parametrow medycznych. Ale warto
znaé chociaz te wybrane, bo jak wida¢ na powyzszych przyktadach —
funkcjonowanie ucznioéw (ich zachowanie, gotowos¢ do uczenia sie,
koncentracja uwagi) nie zalezy tylko od motywacji — wiele zalezy od stanu
organizmu, w tym stylu zycia i odzywiania!
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Komentarz na zakonczenie:

Jak wida¢ gotym okiem (Log w scenariuszu) wspoétczesne dziecko ma bardzo mato
wolnych godzin na rekreacje, wypoczynek, rozwijanie wiasnych zainteresowan,

a takze na zwykte nicnierobienie, ktore jest jedng z podstawowych potrzeb cztowieka,
aby zachowaé réwnowage zyciowg pomiedzy aktywnoscig a odpoczynkiem?

Juz pojawita sie pierwsza ksigzka na temat wypalenia u dzieci autorstwa

prof. med. Michaela Schulte-Markworta — dyrektora medycznego Centrum Medycyny
Psychospotecznej UKE. Temat ten na pewno stanie sie wkrotce waznym problemem
takze szkolnym.

Warto pomyslec¢ co powinien robi¢ kazdy nauczyciel, aby modelowa¢ zdrowe wzorce
zyciowe na kazdej lekcji, przerwie i poprzez zadawane prace domowe. Moze
wreszcie pracg domowg bedzie co najmniej potgodzinna jazda na rowerze lub
¢wiczenia relaksacyjne — jest mnostwo mozliwosci!

Scenariusz lekcji: LOG, czyli co za duzo lub za mato ... to niezdrowo

1. Nauczyciel prosi ucznidéw, aby wzieli do reki kubki z wodg lub ksigzke i uniesli reke
przed siebie (majg trzymac reke w powietrzu).

2. Nauczyciel zadaje pytania i prowadzi dyskusje na rozgrzewke:

- Czy to jest tatwe cwiczenie? (uczniowie na pewno odpowiedzg, ze tak)

- Ale gdybyscie mieli tak trzymac reke przez godzine, albo dwie to czy co$ by sie

zmienito? Nadal bytoby tatwo? (na pewno niektorzy zmienig zdanie — uczniowie

majg trzymac reke w powietrzu jeszcze jakis czas).

- Jaki z tego ptynie wniosek? (na pewno cos$ wymyslg, ze dtugie unieruchomienie reki

moze z czasem wywotac bdl, a szklanka czy ksigzka bedzie odczuwalna jako coraz

ciezsza).

- To jest przyktad doswiadczenia, ktére ilustruje powiedzenie ,,co za duzo, to

niezdrowo...”.

Mozna dodac, ze jest i odwrotnie: co za mato to niezdrowo. Dlaczego? Bo nasz

organizm lubi rownowage (stan homeostazy). Kiedy jest czegos za duzo, albo za

mato przez dtuzszy czas pojawiajg sie problemy. (Moze ktos zechce to

skomentowac?)

3. Nauczyciel prosi uczniéw o podzielenie sie na 8 grup. Kazda grupa dostaje
wydruk z opisem wymienionych w artykule parametréw funkcjonowania cztowieka
(oddychanie, puls, cisnienie krwi, kwasowos¢, pierwiastki, sen i ruch/bezruch.
Oczywiscie to menu mozna wzbogaci¢ o inne parametry np. hatas, nawodnienie,
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biatko, jonizacja powietrza, $wiatto itd. — wtedy trzeba przygotowac krotkie opisy
oddziatywania w nadmiarze i niedomiarze lub umozliwi¢ dostep do internetu ).

- Zadaniem uczniow jest przeczyta¢ notatke ze zrozumieniem (lub jg przygotowac)
i stresci¢ jg pozostatym uczniom. (Na podstawie przekazywanych informacji
Nauczyciel lub uczniowie mogg rysowac¢ Mape Mentalng).

4. Nauczyciel prosi o komentarz do powiedzenia, ze ,zdrowie jest w naszych
rekach, a przyszte choroby mogg zaczynac sie juz dzis”.

(Nawet majac kilka lub kilkanascie lat mozna swiadomie inwestowac¢ w swoje
zdrowie. Uczniom starszym mozna przytoczyc¢ strategie starozytnych lekarzy
chinskich, ktéra polegata na tym, ze kiedy cos dolega lub mamy kiepskie
samopoczucie najpierw:

(1) poddaj analizie swagj styl zycia, potem

(2) sposdb odzywiania, dopiero potem jak nic nie dziata i nie ma poprawy
(3) oddajemy sie w rece lekarza i medycyny).

5. Nauczyciel zaprasza ucznidéw do skupienia sie na poczatek na aspektach
zwigzanych ze stylem zycia.

6. Zaczynamy od zrobienia bilansu stylu zycia w postaci nietypowego Logu.
Potrzebny jest pasek papieru podzielony na 24 odcinki — godziny (jak ponizej)

i kolorowe kredki.

7. Uczniowie majg zaznaczy¢ kolorami rozne dziatania zgodnie z instrukcjg.

LOGG dnia (imie)

N
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Zaczynamy od aktywnosci zabierajgcych najwiecej czasu.
e Na niebiesko uczniowie zaznaczajg ile godzin Srednio Spig

e Na fioletowo zaznaczajg ile godzin srednio spedzajg w szkole i poswiecajg
na nauke, odrabianie lekcji w domu

e Na z6to — zaznaczajg czas na czynnosci organizacyjne typu: mycie, ubieranie
sie, jedzenie positkow
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e Na pomaranczowo - ile godzin zajmuje im dojazd do szkoty
e Na zielono — ile godzin spedzajg na wypoczynku na powietrzu, spacerach
e Na czerwono — ile godzin spedzajg na realizacji wtasnych zainteresowan

e Na szaro - —ile godzin przeznaczajg na pomoc rodzicom, sprzgtanie czy inne
prace domowe.

e |le godzin zostaje wolnych?

LOGG dnia Zosia, lat 11.

N
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Sen Szkota i odrabianie lekcji

To na razie bardzo ogdlna analiza stylu zycia, ale juz dobrze wizualizuje
podstawowe aktywnosci, proporcje i ... brak czasu na wtasne zycie u dzieci!
Moze warto zacheci¢ uczniow, aby zrobili taki Log kazdego dnia przez typowy
tydzien, a po tygodniu spotkac sie i podyskutowac czego jest za duzo, a czego
za mato i co zrobi¢, aby byto blizej opcji "w sam raz”!

Mozna takze wejs¢ w analizy bardziej szczegotowe i policzy¢ czas spedzany na
siedzeniu bez ruchu w poréwnaniu do ruchu aktywnego.

Prawdopodobnie liczba godzin snu u uczniéw starszych bedzie dramatycznie
niska. Nastolatki angielskie spig srednio 4-5 godzin... a to juz krok do
chronicznego zmeczenia, ktopotéw z koncentracjg uwagi, obnizenia nastoju

i depresiji.
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SCENARIUSZ 4
KAPELUSZE MYSLOWE

Kazdy mysli. W dodatku kazdy mysli, ze mysli dobrze i ze ma racje... Jak
zareagujesz na pytanie: jakich narzedzi myslowych uzywasz? czy zmieniasz
narzedzia myslenia w zalezno$ci od problemu? Moze takie pytania wywofajg
zdziwienie i ewentualnie zyczliwe popukanie sie w gtowe. Tymczasem - pomysi
chwile, czy nie jest tak, ze wobec wiekszosci probleméw uzywasz przewaznie
mys$lowego mtotka lub myslowej wiertarki, albo inaczej méwigc chodzisz w jednym
tylko kapeluszu?

W niniejszym artykule chce przyblizy¢é koncepcje myslenia w szesciu kolorach
opracowang przez Edwarda de Bono, swiatowego lidera w zakresie myslenia
lateralnego, kreatywnego i twércy wielu narzedzi myslowych.

W kazdym kapeluszu, w zaleznosci od koloru mysli sie nieco inaczej. Zauwaz jak
bardzo odmiennie! | uwaga - niektdérzy noszg kapelusze od stép do gtoéw (cokolwiek
to znaczy) i cali sg jakby w jednym kolorze. Ponizej opis myslenia w konkretnym
kolorze. Ale uwaga — myslenie w kazdym kolorze moze byc¢ dobre, albo
niebezpieczne — wszystko zalezy od proporcji i Swiadomosci uzywanej palety
koloréw.

CZERWIEN: EMOCJE.

Czerwien to kolor namietnosci, impulsywnosci. Kolor emociji gwattownych:
wyrazajgcy sie ekstremalng rozpaczg lub ekstremalnym zachwytem.

O ludziach Czerwonych méwi sie: "on/ona jest taka emocjonalna, ze az to trudno
znies¢". Ludzie Czerwoni nie potrafig ukry¢ swoich emocji; reagujg niezwykle silnymi
emocjami: wybuchami ztosci, ptaczem, gwattownym smiechem, ogromnym lekiem...
Reagujg wedtug skali "na sSmier¢ lub zycie". Kochajg kogos lub sie gwattownie
zaprzyjazniajg. Po czym - réwnie szybko zrywajg kontakty. Na ogot z dosé btahego
powodu (przynajmniej patrzgc na to z zewnatrz). Jak sie tatwo domyslec, zachowanie
ludzi Czerwonych trudno przewidzie¢, nie wiadomo co im aktualnie zagra.

Sg meczacy dla otoczenia, ale takze dla samych siebie. Z reguty oni sg albo

na "bardzo duzych obrotach", albo w stanie "depresji". Wyobraz sobie tylko te
nieustanng hustawke nastrojow, te nieustajgce wybuchy energii!!! Pomysl czy znasz
kogos takiego? Na co dzien - funkcjonowanie na takich falach, jest wyczerpujgce -
ale warto umie¢ wykorzystywacé te umiejetnosc¢ szybkiego reagowania do diagnozy
pierwszego wrazenia, jakie wywotuje w nas jakis nowy pomyst, pewna propozycja,
nowa sytuacja. Jesli sie nauczymy z tego korzystac - otrzymamy wazny wskaznik
wilasnego nastawienia.

A wiec zamiast reagowania jak pocisk ziemia-powietrze, totalnie rujnujgc siebie i
(czasem) innych - nauczmy sie zaktada¢ Czerwony Kapelusz w odpowiedniej
chwili, na pewien czas, i zdejmowa¢ go kiedy jest juz zbyteczny. Kiedy taki
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kapelusz jest na gtowie, mamy prawo do wyrazania emocji, bez ich uzasadniania.
Po prostu "czujemy iz jest tak i tak". W stowach brzmi to tak: "Kiedy mysle o tym

w Czerwonym Kapeluszu, czuje ze jest Swietny pomyst, chce to robié¢" lub " ... to jakis
makabryczny wymyst, nie podoba mi sie to, absolutnie, nie ma mowy, aby sie z tym
zgodzic!".

W czerwonym kapeluszu mamy prawo wyrazac swoje odczucia na gorgco, wyrazaé
to, to odczuwamy w zwigzku z pewng sprawg, pomystem? Mowié, czy to nam sie
podoba, czy nie, czy cos budzi niepokdj lub zachwyt. Jak juz sobie uswiadomisz
wlasne emocje, przejdz do myslenia w innym kapeluszu... Jesli czujesz wyrazny
entuzjazm, posiedz chwile w kapeluszu czarnym; jezeli zas czujesz negatywne
emocje - zatdz na gtowe kapelusz z6tty! Przypomnij sobie, kiedy Ty tak wiasnie
reagujesz?

CZARNY: PESYMIZM.

Kolor czarny kojarzy sie z krytyka, przerysowaniem sytuacji zagrozenia,
niepowodzenia, z widzeniem spraw jak przez czarne okulary. Ludzie Czarni
uwielbiajg krytykowac, wskazywac¢ wady, niedociggniecia, pokazywac braki

i zagrozenia, dostownie mnozg konsekwencje niekorzystnego obrotu spraw.

W skrajnych przypadkach - potrafig roztoZy¢ dowolne przedsiewziecie udowadniajac,
ze kazdy ruch jest bez sensu. Wszystko juz byto, wszystko juz zostato wyprébowane,
"prawda jest taka, ze to sie nie uda, nawet nie warto probowac". Sg po prostu
mistrzami w produkowaniu pesymizmu i szukaniu dziury w catym. Ale paradoksalnie -
wiasnie tego mozemy sie od nich nauczyc. Tylko koniecznie zgodnie z wymogami
psychicznego bhp!

Wiec pamietaj, zaktadaj Czarny Kapelusz, w odpowiedniej chwili, na pewien czas,
i pamietaj o zdjeciu z glowy, kiedy jest juz zbyteczny! Nie ma sytuacji czy
rozwigzan idealnych. Przed popetnieniem btedu przeoczenia czegos waznego,
uchroni¢ nas moze szczypta chtodnej analizy, odrobina pesymizmu. Przypomnij
sobie, kiedy w jakich sytuacjach tak reagujesz?

ZOLTY: OPTYMIZM.

Entuzjazm totalny. Stoneczne, hiper - radosne przeciwstawienstwo pesymistow.
Jest cos w powiedzeniu, ze "pesymisci to dobrze poinformowani optymisci", gdyz
ci ostatni intensywnie unikajg czesci informacji o stanie zagrozen i ewentualnych
ktopotach. Ludzie Zétci wierzg w sukces i powodzenie. Wiele im sie udaje, bo

nie zatamie ich nawet trzesienie ziemi, i ciggle prébuja, probujg, probuja...

Nowe sytuacje, czy problemy ogladajg tylko w swietle stonecznym. Widzg tylko
zalety, korzysci, wspaniate perspektywy, nowe horyzonty, Swietlang przysztosc

i pasmo sukcesow. Te wspaniate obrazy konstruujg czesto (niestety) na podstawie
jeden tylko aspektu sprawy, ktéry ponosiich wyobraznie.

Dla niektérych wykorzystanie zottej perspektywy to bardzo trudne zadanie, zas dla
Czarnych jest to perspektywa nie-do-pomyslenia!

| znowu (pamietajgc o bhp, aby nie utongé w fantazjach i mrzonkach), posnuj ztociste
plany, piekne perspektywy i najlepsze rozwigzania majgc na gtowie Zotty Kapelusz!
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Szczegodlnie wtedy, kiedy masz tendencje do widzenia swiata w nieco
przyciemnionych kolorach! Przypomnij sobie, kiedy, gdzie, z kim ogarnia cie ztocisty
optymizm!

ZIELONY: MOZLIWOSCI.

Zielony to kolor innowacyjnych badaczy. To budzenie do zycia nowych rozwigzan.
To jest jak wiosna, kiedy wydaje nam sie, ze wszystko sie¢ moze zdarzy¢!

To otwarcie na state udoskonalanie siebie i otoczenia. To troska, aby sprawy miaty
lepszy obroét, doskonalszy wymiar. Ludzie Zieloni, nie godzg sie do konca, aby byto
doktadnie tak jak jest teraz. Uwielbiajg wprowadza¢ zmiany i poprawki. Ich dziatanie
cechuje kreatywnos¢. Sg generatorami prowokacyjnych pomystow. Lubig odwracac
kota ogonem, aby sprawdzi¢ czy tak nie wyglada lepiej. Odwaznie pytajg sie:

jak moze byc¢ inaczej, lepiej? Co by byto, jakby to byto mniejsze, wieksze, odwrdécone
na drugg strone? Jakby to podzieli¢, potgczy¢, cos wyeliminowac? Jakby dodaé jakis
kolor, jakgs ceche? Jakby to byto postawione odwrotnie, jakby to znikfo, jakby to byto
wielkie jak géra? Z wielu szalonych pomystéw, czasem na poczatku brzmigcych
zupetnie niedorzecznie, wyprowadzono, po obrébkach i dalszych przemys$leniach,
wynalazki, ktore istniejg i stuzg nam na co dzien.

Zatem Ludzie Zieloni to innowatorzy, bez nich nie bytoby postepu: kota, nozyczek,
komputerow, pralek automatycznych, nowych tkanin na wiosenne sukienki i szybko
schnacych lakieréw do paznokci itp., itd. ... Pamietajmy iz wszystko jest w jakims$
sensie wymyslone! (Mam na mysli tzw. wynalazki cywilizacyjne). Dobrze jest wiec
nauczy¢ sie korzystaé z tego typu umiejetnosci i w wyobrazni wypuszczac "balony
prébne" - obrazki pewnych standw rzeczy lub sytuacji, z zatozeniem jakies zmiany.
Inaczej mowigc - sprawdzi¢ jak by to co$, co mamy na mysli, wygladato z czyms$
nowym lub bez czegos$. (Innowatorzy stosujg rozmaite zabiegi - eksperymenty
mys$lowe, prowokacje rzeczywistosci... aby znalez¢ nowe mozliwosci). Przypomnij
sobie, kiedy w jakich sytuacjach reagujesz w ten sposob?

BIALY: FAKTY.

Biaty to czystosé, sterylnos¢, chtodna logika oparta na faktach, ktére sg sprawdzalne.
Liczby, dane - zbadane, zmierzone. Ludzie Biali operujg konkretnymi zestawami
informacji z dokumentow, analiz, statystyk. Zdecydowanie nie oceniajg zdarzen, tylko
je komentujg i czynig to na tyle, na ile pozwalajg im posiadane przez nich dane,
konkretne przepisy. Strzegg czystosci informaciji. Nie lubig emocjonalnych reakgciji

i sgdow (wedtug nich nieuprawnionych, bo bez zadnych logicznych podstaw).

Za to lubig wszystko przeliczyc¢, zestawic¢, wykaza¢ w odpowiednich rubrykach!
Wyglgda to na nieco bezduszny chtdd, i tak wtasnie jest. W Biatym Kapeluszu zatem
siegasz do odpowiednich analiz, sprawdzasz opisane fakty, wyrazone w liczbach,
zyskach, wykresach i stupkach. Korzystasz z kalkulatora, przepisow i sprawdzonych,
regulaminowych procedur. Przewidujesz chtodno i bez emocji, co moze by¢, kiedy

i ile - mnozgc i dzielgc, bez dodawania fantazji i poboznych zyczen. Pracujesz troche
jak automat lub komputer. Przypomnij sobie, kiedy w jakich okolicznosciach myslisz
chtodno, na biato?
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NIEBIESKI: ROWNOWAGA.

Niebieski jak niebo, ktére nad nami. To kolor chtodnego, bezstronnego obserwatora,
ktéry oglada z gory to, co sie dzieje. Ludzie Niebiescy sg zréwnowazeni,
zorganizowani i refleksyjni. Lubig oglgda¢ sprawy z réznych stron, najlepiej
analizujgc wszystkie mozliwe aspekty: pierwsze emocje, wady, zalety, mozliwosci

i fakty! Kapelusz Niebieski nalezy nosi¢ stale (np. jako czapke-niewidke). Niech
stanie sie ochrong przed mysleniem przesterowanym w jakg$ strone, jednostronnym,
wiec zawsze uprzedzonym i niebezpiecznym!!!

Na ogot ludzie majg tendencje do reagowania w pewien okreslony sposéb, niejako
dla nich klasyczny.

Np. zaczynamy omawia¢ nowy projekt, z gory wiemy jak zareagujg znane nam
osoby:

- pan X - jak zwykle, wypowie sie pesymistycznie i skrytykuje wszystkie wysuwane
pomysty

- a znowu pani Y dostownie zaleje wszystkich egzaltowanym zachwytem

- natomiast Z i Z natychmiast opracujg liste spodziewanych korzysci i ewentualnych
usprawnien dyskutowanego projektu.

Zgadnij jakiego koloru sg X, Y, Zi Z?

Teraz pora przemysle¢ wiasne strategie i tendencje do noszenia kapeluszy
w okreslonym kolorze. Proponuje kroétki test dla dorostych, dla rozgrzewki
i utrwalenia.

Pomysl jaki Kapelusz masz na gtowie...(wpisz spontaniczng, pierwsza
narzucajaca ci sie odpowiedz)
kiedy rano wstajesz do pracy?
kiedy oczekujesz na rozmowe z "trudnym" obiektem?
kiedy przebywasz na "przymusowym" obiedzie u ....
kiedy myslisz - "polityka"?
kiedy myslisz - "moja przysztosc"?
kiedy myslisz - "moja szefowa/szef"?
kiedy wyobrazasz sobie swojg prace za 5 lat
kiedy planujesz remont kuchni?
lub wyjazd na wakacje?

W wolne miejsca, wpisz samodzielnie inne obszary, ktére sg wazne dla Twojego
zycia zawodowego i osobistego i opisz je jak wyzej.
W ramce ponizej - wpisz liczbe wyboréw okreslonych koloréw.

TEST: czerwony __ czarny _ z6tty  zielony _ bialy
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Jakie z tego wynikaja wnioski? Ktory kolor powtarza sie najczesciej? Ktérego
brakuje? Czy zgadzasz sie¢ z powiedzeniem, ze zycie jest w kolorze w jakim jest
Twoja wyobraznia?

SCENARIUSZ DLA UCZNIOW

Kolorowe myslenie

Nauczyciel (N) wita uczniéw — bierze do reki kolejno krepine w réznych kolorach
(czarna, zielona, czerwona, niebieska, zoita, zielona, biata) i pyta sie

o skojarzenia (np. czarny to ... smutny, pesymizm; zo6tty to... optymizm, rado$¢,
stonce. Uczniowie swobodnie majg snu¢ skojarzenia z danym kolorem).

N. opowiada, ze tak jak sg
rézne narzedzia do
réznych czynnosci

(np. mtotek, pita, Srubokret,
szpachla) tak podobnie jest
z ,narzedziami mys$lenia”,
ktére teraz poznacie.

N. zadaje pytania:

Jak myslicie co to moze
znaczy¢ ,mysle¢

na czarno”?

A co moze znaczy¢
»,mys$le¢ na czerwono”? (N. zadajgc pytanie dotyczgce danego koloru - wywiesza
mini plakaty z opisem myslenia w kolorach, podaje przyktady i podsumowuje
zasady). Kazdy umie mysle¢ w roznych kolorach — czasem niektorzy o tym
zapominajg i myslg tylko w jednym kolorze, np. na czarno ... i wpadajg w czarng
dziure.

agrop:1ie]

N. zaprasza uczniéw do wykonania kolorowych opasek/koron/kapeluszy
z papieru i krepiny. (kazdy uczen wykonuje nakrycia gtowy w 6 kolorach).

W czasie wykonywania zadania N. moze dalej opowiadac¢ jak dziatajg ,kolory
mys$lenia”, jak sie mys$li w danym kapeluszu.

Kiedy kapelusze/opaski /czapeczki/okulary wykonane. Sprawdzamy czy sie
dobrze trzymaja.
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Emotikon utatwiajgce zapamietanie koloréw myslenia, rysowane bez koloréw
np. kreda:

Czerwony  Koétko podzielone na po6t — buzka usmiechnieta, w drugiej -
niezadowolona

Zotty Kotko z buzkg szeroko usmiechnietg, odchodzg promienie jak storica
Zielony Kétko z buzkg usmiechnieta, na spodzie trawa

Czarny Kotko z napisem NIE!

Biaty Kétko z wpisanymi jakimis danymi matematycznymi

Niebieski Kotko z oczami na tle chmurki

Dyscyplina koloréw myslenia

e N. mowi: mamy juz nasze ,kapelusze myslowe”, to teraz przeéwiczymy
czy pamietamy zasady i reguty myslenia w kolorach.

e Uczniowie dzielg sie w pary. Kazda para losuje kolor ,kapelusza myslowego”,
zaktada na gtowe i opracowuje krotki przepis na temat dyscypliny myslenia
w konkretnym kolorze. N. pomaga. Czas okoto 10 minut.

e Teraz uczniowie po kolei prezentujg przygotowane reguty.
Po kolei: mys$lenie na czerwono, zo6tto, zielono, czarno, biato i niebiesko.
N. koryguje, zadaje pytania, zacheca pozostate dzieci do podawania przyktaddw.
N. musi podkresli¢, ze KAZDY kolor my$lenia jest potrzebny i ma swoje funkcje.
Trzeba zdawac sobie sprawe w jakim kolorze myslimy i ktéry omijamy.

e N. sam podaje rozne przyktady i pyta sie o kolor myslenia.

Na przykfad:

- Kiedy Janek dowiedziat sie od kolegi, ze najszybszy pociag jedzie z predkoscig
600 km na godzine — powiedziat: musze to sprawdzi¢. Jaki to kolor my$lenia?
(biaty/fakty)

- Na wycieczce Hania chciata koniecznie kupi¢ pamigtke i pozyczyta od kolezanki
30 zt, bez pytania rodzicow. W jakim kolorze myslata Hania?

(czerwony/emocije i z6tty — optymizm, ze sie uda)

- Stas nauczyt sie na klaséwke, ale spytany jak mu poszto — odpowiedziat: na pewno
mi sie jak zwykle nie udato. W jakim kolorze mysli Stas?

(czarny/pesymizm)

- Ania spisuje rézne pomysty jak zdoby¢ pienigdze na nowg deskorolke. W jakim
kolorze mysli Ania?

(zielony/mozliwosci/rozne opcje).
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W rézne strony myslenia

N. mowi: teraz wykorzystamy kolorowe burze mézgow! Czy kto§ moze styszat
co to jest ,burza mézgdw”? (N. wyjasnia, ze to pewien sposodb wymyslania
rozwigzan dla danej sytuacji, kiedy kazdy moze podawac¢ pomysty jakie tylko
chce. Zwlaszcza w pierwszym etapie NIE MA MIEJSCA NA ZADNA KRYTYKE!),
czyli wszystkie pomysty zapisujemy i bierzemy pod uwage.

e Czas na rozgrzewke w kolorowym mysleniu. N. zaprasza uczniéw do podziatu
na 3 grupy, po 4 uczniéw. Jedna osoba wchodzi w role PISARZA (bedzie
zapisywata pomysty grupy). Kazda grupa wymysla co najmniej 7 pomystow.

e Zadanie nr 1: co mozna zrobi¢, aby byto ciaggle LATO?

e PISARZ i N. zaktadajg czapke/kapelusz/opaske w kolorze ZOLTYM.
Kolor wyznacza dyscypline myslenia: zapraszamy do sypania pomystami
szalonymi, zwariowanymi i kreatywnymi.

Kazda grupa wymysla co najmniej 7 mozliwosci.

e Zadanie nr 2: co by bylto, gdyby wakacje trwaty 10 miesiecy, a szkota

2 miesigce?
PISARZ i N. zaktadajg czapke/kapelusz/opaske w kolorze CZARNYM.
Kolor wyznacza dyscypline myslenia: zapraszamy do snucia pomystow
pesymistycznych, petnych zagrozen i problemow, ktére powstatyby w tej sytuacii.
Kazda grupa wymysla co najmniej 7 mozliwosci.

e Zadanie nr 3: co by bylto, gdybysmy sie przeniesli w czasie o 1000 lat
do tytu?

PISARZ i N. zaktadajg czapke/kapelusz/opaske w kolorze BIALYM.

Kolor wyznacza dyscypling myslenia: zapraszamy do zebrania faktow np. czego

w tym czasie nie byto na Swiecie i jakby wyglgdato wasze zycie.

Kazda grupa wymysla co najmniej 7 mozliwosci.

e Zadanie nr 4: co by byto, gdyby w sklepie stodycze byty za darmo po
okazaniu legitymaciji szkolnej?

PISARZ i N. zaktadajg czapke/kapelusz/opaske w kolorze CZERWONYM.

Kolor wyznacza dyscypling myslenia: teraz mozemy poddac sie emocjom

i powiedzie¢ TAK, TO LUBIE! lub NIE!

N. zaprasza do gtosowania: kto jest na TAK? Kto jest na NIE?
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Kolorowe burze (mézgow).

e N. méwi: to byta mata rozgrzewka. Swietnie wam poszto (N. moze podsumowaé
szczegolnie ciekawe pomysty). N. przypomina o ostatnim kolorze myslenia tj.
NIEBIESKIM. W tym kapeluszu sprawdzamy czy uzyliSmy w rozwazaniach
wszystkich kolorow, czy moze skorzystaliSmy tylko z jednego koloru, czy dwéch...
Cwiczmy my$lenie na kolorowo dalej — to bardzo waznel!

e N. na arkuszu z flipcharta lub na tablicy rysuje instrukcje do kolejnego zadania.
(Rysuje trzy pola w stupku).
Teraz wpisuje temat w pole nr 1: ZDROWIE .
Zadaniem uczniéw jest wymyslenie 10 pomystéw na podwyzszenie jakosci zycia,
w aspekcie zdrowia. Mogg to by¢ zaréwno problemy w aspekcie globalnym, jak
i bardziej szczegétowym, czy osobistym. Zupetnie dowolne!

(Wazne, aby N. poprosit ucznia PISARZA o zrobienie pustej h
czeklisty, czyli postawienie dziesieciu kwadracikéw jak na ilustracji
obok. N. wyjasnia, Zze nasz mézg ,lubi” wiedzie¢ ile ma wymysle¢

pomystow i ... do tego sie dostosowuje! ). E]
Uczniowie przystepuja do wykonania zadania myslac NA 20 . S
ZOLTO! Pisarz zapisuje pomysty. Czas: 15 minut. 4 L

i

N. mowi: teraz macie 10-13 lat, wiec juz za kilka lat kazdy z was
bedzie mogt brac¢ udziat w wyborze kandydatéw na wazne funkcje V] S
w naszym Kraju, a moze nawet kto$ z was zostanie postem,

senatorem, a moze nawet prezydentem! To wy bedziecie rzgdzi¢ naszym krajem

i podejmowac wazne decyzje. Teraz takze bedziemy podejmowacé wazne decyzje.

Po pierwsze z tej wykonanej listy wybierzcie JEDEN POMYSL - ktory jest waszym
zdaniem najwazniejszy. Zapamietajcie - nie da sie rozwigzywac wszystkich

problemow jednocze$nie — zawsze trzeba wybrac co$ i na tym sie skupic.

N. méwi: wracamy do naszego zadania. Czy kazda grupa ma juz 10 pomystow?
Grupy przedstawiajg swoje pomysty.

N. prosi teraz ucznidw, aby wybrali JEDEN ich zdaniem najwazniejszy pomyst.
N. prosi teraz PISARZY, aby narysowali na kartce papieru narzedzie zbierania
pomystow, ktére sie nazywa ASOCJOGRAM. (Asocjogram wyglada jak stonce
z promykami. W srodku wpisujemy wybrany pomyst do dalszego rozwazenia,

odprowadzamy osiem promykdéw — to bedzie miejsce do wpisania kolejnych
rozwigzan, czyli pomystéw jak zrealizowa¢ nasz wyjsciowy pomyst).
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Uczniowie wymyslajg kolejne rozwigzania — pamietajac, ze MYSLA W ZOLTYM
KAPELUSZU! Czas: okoto 10 minut. (Pisarze i N. majg na glowach ZOLTY
kapelusz/opaske/czapke).

Teraz N. i PISARZE zmieniajg kolor kapelusza/opaski/czapki na CZERWONY.
Zadaniem uczniow jest zakresli¢ na czerwono takie rozwigzania , ktore im sie
szczegolnie podobajg. (N. przypomina, ze wystarczy powiedzie¢ TAK, nie trzeba
tego uzasadniac).

Teraz N. i PISARZE zmieniajg kolor kapelusza/opaski/czapki na CZARNY.
Zadaniem uczniow jest zakresli¢ na czarno takie rozwigzania , ktére wydaja im sie
zupetnie NIEMOZLIWE - NIE DA SIE TEGO ZROBIC. (Niektére rozwigzania moga
by¢ podwojnie zakreslane, na czerwono i czarno).

Teraz N. i PISARZE zmieniajg kolor kapelusza/opaski/czapki na ZIELONY.
Zadaniem uczniow jest skupi¢ sie na opcji zakreslonej jako NIEMOZLIWE - NIE DA
SIE TEGO ZROBIC i ... na tej podstawie jednak wymysleé jakie$ rozwigzanie. Moze
to by¢ rozwigzanie czesciowe, albo z postawieniem okreslonego warunku.

Czas okoto 15 minut.

LIKWIDACJA SZKOLY (wydaje sie kompletnie niemozliwe) = ale mozna zamieni¢
ten pomyst na POWOLANIE PARKOW EDUKACYJNYCH // CENTROW
KREATYWNOSCI

LIKWIDACJA SZKOLY (wydaje sie kompletnie niemozliwe) = ale mozna zamieni¢
ten pomyst na SZKOLE BEZ STOPNI.

LIKWIDACJA SMUTKU NA SWIECIE (wydaje sie kompletnie niemozliwe) = ale
mozna zamienic¢ ten pomyst na kilka innych np. sygnalizacja swietlna z
rozémieszaczami (aby ludzie czekajgc na zmiane Swiatet byli rozsmieszani), albo
wprowadzenie zakazu umieszczania na pierwszych stronach gazet strasznych
wiadomosci (aby kupujgc bilet w kiosku nie trzeba byto tego czytaé), albo nawet
wprowadzenie obowigzku umieszczania dobrych informacji na pierwszych stronach
gazet!

Grupy przedstawiajg swoje pomysty. Bardzo jestem ciekawa co wymyslg?

Cytowana literatura: Edward De Bono ,Szes¢ Myslowych Kapeluszy”
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SCENARIUSZ 5
MYSLENIE MA PRZYSZLOSC | PRZESZLOSC

Chcemy, aby dzieci umiaty mysleé, najlepiej logicznie i samodzielnie, czasem
takze kreatywnie. Ale czy ich tego uczymy?

Najczesciej przeciez — tak na co dzien, myslenie ma charakter reaktywny,
chaotyczny, ptynie od zdarzenia do zdarzenia, asocjujac informacje,
przekonania, emocje w sposoéb przypadkowy. Jakze czesto — juz po fakcie
myslimy sobie ,,ach o tym to w ogdle nie pomyslatem, nie przyszto mi to

do gtowy” lub ,,lub gdybym sobie to wczesniej przypomniat to sprawy miatyby
inny obroét”. Jest takie powiedzenie ,,Kazdy jest madry: jedni — przedtem; inni —
potem”. Oczywiscie lepiej by¢é madrym przedtem. W ten sposéb mozemy wiele
spraw lepiej przygotowagé, unikngé wielu niekorzystnych sytuacji i wypadkow
oraz dziata¢ efektywniej.

Profilaktyka zdrowia i bezpieczenstwa jest bardzo wdziecznym tematem dla
rozwijania strategii odpowiedniego myslenia w trybie PRZEDTEM. W niniejszym
artykule przedstawiona zostanie technika tworzenia skojarzen zwana Asocjogramem,
aby zebrane informacje wykorzysta¢ do budowania kreatywnych Czarnych
Opowiesci, ktére bedg snute w Czarnych i Zéttych Kapeluszach - znanych juz

z poprzedniego artykutu. Ponadto zastosujemy narzedzie zwane Prowokacje
Myslowe. Niezbednym kontekstem dla tego typu pracy jest klimat bezpieczenstwa,
integracja i wspotpraca grupowa. Mozna to zrobié¢ na wiele sposoboéw — przyktad
opisze dalej w scenariuszu lekgciji.

Asocjogram

Stowo asocjogram pochodzi od stowa
asocjacje, czyli skojarzenia.

W metodyce to nielinearny sposob
zestawienia skojarzen na dowolny
temat. Format polega na tym, ze temat
dla wymyslania skojarzen jest zapisany
w centralnym miejscu kartki

(np. w kotku), a wokét odchodzg
promienie. Skojarzenia mozna
wpisywaé na promieniach lub

w miejscach na koncu promieni (np.
owalach).
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Asocjogram warto wykorzystywac dla:

(1) swobodnego podsumowania wiedzy na dowolny temat, czyli wszystko co wiesz
na temat (np. Sredniowiecze, zdrowe odzywianie, kontynenty, charakterystyka
bohaterdw literackich, stany skupienia w przyrodzie, rézne konsekwencje

i mozliwosci);

(2) poszukiwania roznych pomystéw rozwigzan (np. jak zaprojektowaé w szkole
strefe relaksu, co zrobi¢, abySmy byli dla siebie bardziej przyjaznie nastawieni?;
jak miec lepsze stopnie? )

(3) zebrania gtéwnych tematéw przed wykonaniem Mapy Mentalne,j.

Asocjogram moze miec¢ liczbe promieni dowolnie ustalong (przez ucznia lub
nauczyciela).

Przy zadaniach kreatywnych warto zatozy¢ konkretng liczbe, np. napisz 20 sposobow
na spedzanie wolnego czasu, albo napisz 12 skojarzen ze stowem Odrodzenie.
Wzmaga to dyscypline myslenia i utatwia poszukiwanie rozwigzan.

Jest to neurologicznie uzasadnione, czyli ma zwigzek z pracg naszego umystu.
Jezeli postawimy okre$long liczbe promieni — nasz umyst bedzie pracowat na rzecz
znalezienia kolejnych odpowiedzi, bo nie lubi zadanh niedokonczonych!

Asocjogram uczniowie mogg wykonywac indywidualnie, w parach lub wiekszej grupie
— zalecamy prace co najmniej w parach, wtedy pomystéw jest wiecej! Uruchamia

sie mechanizm synergii. Z tego wtasnie powodu trzeba zadbac o odpowiedni klimat,
poczucie bezpieczenstwa i zaufanie, aby nie zostaty uruchomione mechanizmy
rywalizacji, nie-dzielenia sie pomystami wzmacniane w tradycyjnej pracy w szkole.
Tu wrecz chodzi o to, aby sciggaé od siebie, wzajemnie sie inspirowac, rozwijac¢
pomysty innych oséb, przetwarzac je i razem tworzy¢ okreslong liczbe rozwigzan.
Asocjogram mozna wykonywac pisemnie, rysowac lub wykorzystywac obrazki

np. wyciete z gazet. Albo tez tgczy¢ te wszystkie sposoby.

Czarne historie, czarne opowiesci

To historie z dreszczykiem, historie jak z opowiesci kryminalnej. Zasada polega
na tym, ze mamy zakonczenie historii, a uczestnicy/uczniowie majg wymyslec¢
poczatek i fabute zdarzenia. Jak mogto sie zaczg¢ cos, co sie tak konczy?

Prace nad konkretnym tematem warto poprzedzi¢ ¢wiczeniem ,szarych komoérek”
w Kierunku uelastycznienia myslenia, aby wyjs¢ poza schemat i rutyne.

Mozna zaczgc¢ od ¢wiczenia na zmiane perspektywy np.

= Opowiedzcie bajke o Czerwonym Kapturku z punktu widzenia wilka.

= Zobaczcie co widzg bociany powracajgce do nas wiosng z Tunezji.
=> Narysujcie 10 figur ptaskich i owalnych

= Gdyby Wodor przyszedt na dyskoteke Pierwiastkow z Tablicy Mendelejewa to

Fundusze Rz " - "
P eczpospolita Unia Europejska
Europejskie e
ﬁ whedza Edukaca Rowdi - Polska Edropeiski Fanduiz Spoleczry



~\/ OCEN OLSZTYN,
M ZBALNIE RAZEM
= Ay

Porozmawiajmy o zdrowiu — 7 warsztatéw. Oprac. Zesp6t Heavyrain 2021 str. 35

z kim nie chciatby zatahczy¢?

Prowokacje Myslowe.

To ciekawe narzedzie uruchamiajgce myslenie urggajace zdrowemu rozsgdkowi,
absurdalne, ale logiczne! Kilka przyktadow:

= Co by byto, gdyby krowy byty malutkie?

=> Jakby funkcjonowat swiat bez prgdu?
=> Jakie bylyby konsekwencje likwidacji wszystkich szkot na Swiecie?

Pytania tak postawione zwykle na poczatku wywotujg obraz ,czystej tablicy”
myslowej. Musimy nieco sie otrzgsng¢ i pomyslec, aby oderwac sie od grawitaciji
schematu do ktorego jesteSmy przyzwyczajeni. Odnoszgc sie do ostatniej prowokac;i
myslowej — prawdopodobnie uczniowie wpierw by sie ucieszyli, ale potem zapewne
znalezli by dziesigtki problemowych konsekwencji ... Albo moze nowg strukture
edukacyjng, ktorej wszyscy poszukujemy, aby zmieni¢ szkote, ktéra tkwi w swoim
schemacie od prawie 200 lat!

SCENARIUSZ WARSZTATOW MYSLENIE MA PRZYSZLOSC | PRZESZLOSC
INTEGRACJA/BUDOWANIE KLIMATU

NAUCZYCIEL (N) prosi uczniéw, aby kazdy sie przedstawit (imie, klasa, ewentualnie
szkota; jesli uczniowie sie znajg — majg za zadanie powiedzie¢ swoje imie czytane od
tytu, albo ulubiony nick).

N zaczyna od siebie — przedstawia sie. W reku motek z cienkg gumka. Kiedy
skonczy sie przedstawiac¢ — trzyma koniec gumki i rzuca motek do ucznia
naprzeciwko. Po przedstawieniu sie kolejnego ucznia N. wskazuje do kogo ma
rzuci¢ motek. Kazdy uczeh trzyma czes$¢ gumki — moze sobie np. zakreci¢ na nodze).
Chodzi o to, aby z gumki po kilku rundach powstata ,sie¢ - pajeczyna”.

N. podkresla, Zze teraz potgczyta nas sie€ — jestesmy grupg, bedziemy razem
pracowac i to zobowigzuje ... nawet jak juz nie bedzie tej pajeczyny to nadal
jestesmy powigzani i za siebie odpowiedzialni. Kazdy ma réwne prawa i kazdy jest
WAZNY. Kazdy jest CIEKAWY. Jestesmy RAZEM.

N. zaprasza teraz ucznidw, aby sie przeszli tak powigzani po klasie/korytarzu (mozna
wyznaczy¢ jakis konkretny cel). N. idzie oczywiscie razem z uczniami. Uczniowie
mogqg probowac i$¢ wolno, szybciej — w r6zne strony. N. podkresla, ze musimy sie
zgracé i wspotpracowaé! Moze wytoni sie lider, ktéry pomaga grupie zharmonizowac
nie tylko poruszanie sie teraz?

N. prosi ucznidow o odwigzanie gumek i powrét na miejsca w kregu.
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N. prosi uczniow, aby kazdy pomyslat o tym, co lubi najbardziej, a czego nie lubi
(kategoria: jedzenie, przedmioty w szkole, pory roku, hobby lub co$, co mu przyjdzie
do gtowy). N. pokazuje na czym polega ta zabawa: dzieci siedzg w kregu, N. méwi
np. ,lubie lody czekoladowe”. Osoby, ktore takze lubig lody czekoladowe podnoszg
do géry rece i mowig gtosno ,ja tez! ja tez!”.

N. podaje jeszcze kilka przyktaddw, np. ,lubie wedréwki po gérach”, ,nie lubie
zimy”... Kazdy uczen méwi co lubi i czego nie lubi.

N. dziekuje uczniom i méwi, ze pierwsza czes$¢ poznania siebie nawzajem za nami,
ale wszystko jeszcze przed nami!

WPROWADZENIE DO NARZEDZI MYSLOWYCH

N. stawia teraz przed sobg Pudto Réznosci. Wycigga rézne rzeczy i zadaje uczniom
pytania: do czego to stuzy? Czym mozna przybi¢ gwozdz? A czym rozmieszaé
cukier w herbacie? A co jest potrzebne, aby napisac jakis tekst? (pytania odnoszg sie
do rzeczy w pudetku. Pamietajmy, zeby podkreslaé¢ zastosowania kreatywne np.
cukier mozna rozmieszac tyzka, ale takze dtugopisem, nozyczkami i ew. trzonkiem
mtotka, zwinietg kartkg papieru... ale juz nie okragtym lusterkiem czy sznurkiem!).

N. zaprasza uczniéw do zadania, ktére bedzie realizowane w grupach 3-osobowych.
Zaczynamy od odliczania. (jesli w grupie jest 12 oséb liczymy: 1,2,3,4 - 1,2,3,4 —
1,2,3,4). |tak ,jedynki” tworzg jedng grupe, ,dwdjki” — druga, itd. Powstajg 4 grupy.

N. prosi uczniow, aby przeszli do wspdolnego wykonania zadania, ktére polega na
tym, Zze majg wybrac jedng rzecz z sali, w ktorej sie znajdujg (np. obraz, albo tablica).
Po pierwsze majg opracowac definicje tego przedmiotu, a po drugie — wymyslec¢ 3
nietypowe zastosowania. Uczniowie majg takze ustali¢ kto bedzie prezentowat
pomysty. Jesli uczniowie potrzebujg kartek na notatki i pisakow — siegajg do pudetka
z materiatami.

Czas: okoto 10 minut. (N. obserwuje poziom kreatywnosci nietypowych zastosowan —
prawdopodobnie nie bedzie jeszcze zbyt wysoki, ale moze jakis uczen wykaze sie
wysoka kreatywnos$cig?).

TABLICA SZKOLNA

Definicja: duza ptaszczyzna pokryta specjalng farba do pisania kreda.

Nietypowe zastosowania: mozna ja wykorzystac jako stot z powylamywanymi nogami ,
mozna nig co$ brzydkiego zastoni¢, mozna pod nig straci¢ glowe z nerwow ...

N. Prezentacje uczniow — N inicjuje oklaski dla grupy po kazdej prezentacji.

N. méwi: w zyciu bardzo jest potrzebna pomystowos¢ i kreatywnos¢, ale tez bardzo
wazne jest korzystanie z naszego najwazniejszego ,narzedzia”, ktére mamy na
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czubku naszego ciata (wskazuje na gtowe). Od tego jak ,gtéwka pracuje” — bardzo
wiele zalezy? N. zacheca uczniow do mini dyskusji na ten temat.

N. zaprasza uczniéw do matej rozgrzewki — wyjasniajgc, ze nasz umyst lubi poczuc
ruch przed pracg i proponuje zabawe pt. ,\WYSCIGI KONNE”.

N. prosi uczniow, aby wyobrazili sobie, ze znajdujg sie na zawodach konskich...
Nauczyciel prowadzi narracje i pokazuje co uczniowie majg robic:
- konie podchodzg do linii startu (klepiemy rekami w nogi)
- konie stajg na linii (cisza, ciche rzenie)
- START! (wszyscy uderzajg szybko w nogi, nasladujgc bieg koni)
- konie wchodzg w zakret w prawo (wszyscy odchylajg sie mocno w prawo)
- konie biegng coraz szybciej (uczniowie coraz szybciej uderzajg w nogi)
- konie wchodzg w zakret w lewo (wszyscy odchylajg sie mocno w lewo)
- konie przeskakujg przeszkode (wszyscy sie lekko unoszg, podnoszg rece
krzyczgc HOP!)
- konie przeskakujg kolejng przeszkode (wszyscy sie lekko unoszg, podnoszag
rece krzyczgc HOP! HOP!)
- konie biegng przez most (uderzenia piesciami w klatke piersiowa, jak Tarzan)
- konie mijajg trybuny (rozentuzjazmowane panie krzyczg wysokim gtosem
oojjejj!!'! zaaferowani panowie machajg rekami i basowo pokrzykujg WOOOW!!!)
- konie zblizajg sie do mety (wszyscy bijg brawo!!!)
Cwiczenie powtarzane jest dwa razy — najpierw aby opanowaé kolejne
sekwencje, potem juz szybcie;.

N. Po rozruchu zaczynamy prace umystowa.

N. omawia narzedzie myslenia zwane ASOCJOGRAMEM. Podkresla, ze
ASOCJOGRAM jest jak magnes - przycigga do siebie takie rzeczy co pasujg do
tematu zapisanego w srodku.

Nastepnie N. prosi uczniow, aby podzielili sie na 3 grupy; wzieli kartki papieru,
narysowali schemat asocjogramu z kilkoma promieniami (bedzie mozna
dorysowywac promienie w razie potrzeby) i zrobili asocjogram wedtug instrukc;ji
(uczniowie majg NAPISAC lub NARYSOWAC co asocjogram przycigga):

N. méwi (w imieniu asocjogramu): Jestem Asocjogramem, co przycigga wszystkie
figury co majg kat prosty! (uczniowie rysujg).

Jestem Asocjogramem, co przycigga wszystkie wyrazy z ,,6”

Jestem Asocjogramem, co przycigga wszystkie miary czegokolwiek!

A teraz zadanie nieco trudniejsze: Jestem Asocjogramem, co przycigga wszystkie
skutki siedzgcego trybu zycia

Po kazdej czesci uczniowie mogg porownac swoje prace i pouzupetniac. Ten kto wie,
wyjasnia innym.

(Czas ok. 20 minut. N. oczywiscie dostosowuje zadania z roznych dziedzin wiedzy
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i do wieku rozwojowego uczniow i stopniuje trudnos¢, przechodzgc do tematéw
zwigzanych z profilaktykg zdrowia).

CZARNE HISTORIE

Teraz wykorzystujemy Asocjogram do budowania Czarnych Historii.

N. wymienia sam lub prosi uczniéw o wymienienie 5 niebezpiecznych, ryzykownych
zachowan, ktére mogg sie przydarzy¢ w ich wieku np. (dla nastolatkbw) narkomania,
uzaleznienia od alkoholu, cyberprzemoc, wczesne inicjacje seksualne itd. Dla
miodszych dzieci mogg to by¢ tematy zwigzane z bezpieczehstwem (zagubieniem
sie w sklepie lub na plazy), nadmiernym jedzeniem stodyczy, wypadkiem,
porwaniem, oczywiscie przeniesione w wymiar symboliczny, zamienione w Czarng
Bajke.

Zadaniem uczniéw jest wykonanie Asocjogramu i opisanie np. 5-7 zdarzen/powodéw,
ktére mogty spowodowac taki obrét rzeczy, czyli jak do tego doszto.

Na koniec - czas na Czarne Historie. Nauczyciel lub uczniowie wybierajg jeden
temat (np. narkomanie) i budujg historie doprowadzajgcg mtodego cztowieka do
takiego uzaleznienia. Powinni nazwac¢ bohatera i opowiedzie¢ jego historie.
Korzystajg z wyobrazni, zastyszanych opowiesci, przeczytanych ksigzek na ten
temat, informaciji ze szkoty, prasy, telewizji. Nauczyciel przypomina o symbolicznym
zatozeniu Czarnych Kapeluszy i wczucie sie w pisarza kryminatow. Taki kontekst
pozwala na zbudowanie lekkiego dystansu do problematyki, ktéra sama w sobie jest
trudna i moze porusza¢ emocje.

Najwazniejsza czes¢ to odtworzenie zbudowanych opowiesci i wspdlna refleksja
nad tym, jak powstajg uzaleznienia, co mozna zrobi¢ na danym etapie, do kogo sie
zwrocic¢ po pomoc, jak zareagowac.

Nauczyciel moze zachecic¢ uczniéw takze do refleksji nad powiedzeniem cytowanym
na wstepie: ,,Kazdy jest madry: jedni — przedtem; inni — potem”.

Nie nalezy sie obawia¢ czarnych historii czy bajek. Opowiesci tego majg swoje
wazne miejsce w tradycyjnych basniach i kulturze. Takze w literaturze i zabawach
dzieciecych.
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SCENARIUSZ 6
WALIZKA NARZEDZI KREATYWNEGO MYSLENIA

Logika zaprowadzi Cie z punktu A do B.
Wyobraznia i kreatywnos¢- wszedzie.
Albert Einstein

Kazda praca wymaga odpowiednich narzedzi. Mys$lenie takze potrzebuje wtasciwego
oprzyrzadowania. Zapraszam do przeglgdu kolejnych bardzo ciekawych narzedzi
myslowych opracowanych przez Edwarda de Bono - jednego z najbardziej
kreatywnych ludzi na Swiecie.

Prawdopodobnie Edward de Bono wymyslit wszystkie te narzedzia myslenia podczas
majsterkowania. Pewnie zauwazyt, ze pewne narzedzia sg lepsze lub gorsze, albo
zupetnie nie przydatne do wykonania konkretnych czynnos$ci. Bo kiedy chcesz wbié
gwozdz w deske - mozesz wykorzystac¢ do tego celu miotek, albo cos innego -
twardego i odpowiednio duzego, co w efekcie pozwoli na ulokowanie rzeczonego
przedmiotu w zamierzonym miejscu. Nieco inaczej sprawa sie przedstawia, gdy
zechcesz wbi¢ gwdzdz w betonowg $ciane. Mtotek moze okazaé sie zbyt mato
skutecznym narzedziem. Miotek jest takze mato przydatnym narzedziem, kiedy
twoim pragnieniem jest naprawa ciekngcego kranu, przykrecenie obluzowanych
Srubek, przetkanie zlewu lub sklejenie rozbitego talerza... No wiasnie - morat z tego
taki, ze nie kazde narzedzie jest odpowiednie dla rozwigzania okreslonego problemu.
Tak samo jest z mysleniem.

Kazdy mysli. W dodatku kazdy mys$li, ze mysli dobrze i ze ma racje.
Jak zareagujesz na pytania: jakich narzedzi myslowych uzywasz?
Czy zmieniasz narzedzia myslenia w zaleznosci od problemu?

Wiem, wywota to ogromne zdziwienie i ewentualnie zyczliwe popukanie sie w gtowe.
Tymczasem - pomysl chwile, czy nie jest tak, ze wobec wiekszosci problemow
uzywasz przewaznie myslowego mtotka lub myslowej wiertarki, albo inaczej méwigc
chodzisz w jednym tylko kapeluszu?

Mamy tendencje do myslenia rutynowego, reaktywnego, uwzgledniajgcego niewiele
mozliwosci. Niektdrzy sg z natury kreatywni, niektorzy mniej ... Na szczescie swojg
kreatywnos¢ mozna rozwijac, tak jak ¢wiczymy swojg kondycje fizyczng. Im bardziej
cwiczymy, tym sie lepiej czujemy i piekniej wyglgdamy. Tak samo jest z mysleniem.
Cwiczmy wiec nasze myslenie! Porusz glowa! Rozruszaj leniwe komérki!
Pogimnastykuj we wszystkie strony! Daj sobie szanse!
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Rozgrzewka

Zanim poznamy nowe narzedzia kreatywnego myslenia z walizki Edwarda de Bono —
zaczynamy od rozgrzewki naszych szarych komorek.

Wykonujgc proponowane zadania, czuj sie zupetnie swobodnie. Im wiecej pomystow,
fantazji, a nawet absurdu - tym lepiej! Baw sie dobrze.

Zadanie 1: Napisz opowiadanie sktadajace sie doktadnie z 30 stéw. Tematyka
dowolna, ale nalezy wykorzysta¢ wszystkie stowa z nizej podanej listy.

funkcja, suahili, zaréwno, rozowy, gora, nienawis¢, mniam-mniam, kura

Zadanie 2: Wymysl nieco inne definicje — trzymajac sie ustalonej konwencji,
np. pensjonat to cztowiek zyjacy z pensji.

1) wulkanizacja
2) samolot
3) mikrostan

Zadanie 3: Dopisz odpowiednio metafory, np. Chudy jak cienki pomyst.

1) CZURY JaK. .o
2) PUSEY JAK. e
3) ZamKNItY JaK......ceviiiiiiiiiiiiiiiee e

Zadanie 4: Wymien 10 biatych rzeczy.
e Ateraz 6 rzeczy biatych i migkkich.

e Teraz — 5 rzeczy biatych, migkkich i jadalnych.
e Ateraz — co najmniej dwie biate, miekkie, jadalne i ktore $piewaja.

Zadanie 7: Napisz szczeg6towa instrukcje na jeden z wybranych tematéw.

1) Jak by¢ szczesliwym?
2) Jak by¢ szczesliwym i zdrowym?
3) Jak by¢ szczesliwym, zdrowym i bogatym?
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Te ¢wiczenia wptywajg na gietkos¢ i elastyczno$¢ myslenia, poruszajg wyobraznie
jezykowgq i przestrzenng, prowokujg do zmiany punktu widzenia, zmiany kanatow
sensorycznych i wykorzystywania ,miesni” kreatywnosci lezgcych odtogiem...

Czy to byto trudne?

Pamietajmy takze, ze kreatywnos¢ lubi:

71 Odwage - niezaleznie od tego, co sobie inni pomyslg. Odwage w przekraczaniu
stereotypow i wygodnych nawykow;

"1 Poczucie humoru - to najwazniejsza dyspozycja cztowieka kreatywnego.
Wyobrazasz sobie kreatywnego ponuraka?

"1 Pozytywne mys$lenie - bez tego ani rusz, to pozytywne myslenie uwalnia nas od
grawitacji ciggngcej do odtwarzania rzeczywistosci;

1 Kolorowe kapelusze — byto juz o tym w numerze ..............

1 Wtasciwe narzedzia - kilka narzedzi zaraz poznamy.

PROWOKACJE PARADOKSALNE.

Prowokacje ogolnie stuzg badaniu wymyslonych standw rzeczy i wyciggnieciu z nich
ewentualnie wnioskdéw praktycznych, aplikacji do rzeczywistosci. W efekcie analizy

konsekwencji, moze doj$¢ do wymyslenia racjonalizatorskich pomystow lub przyjecia
z wiekszg akceptacjg i/lub ulgg stanu obecnego. Poznamy kilka rodzajéw prowokaciji.

Prowokacje Przez Odrzucanie

Odrzucamy bardzo charakterystyczne cechy (sytuacji, osoby, zdarzenia) i badamy
co sie wtedy stanie, jakie mogg by¢ tego konsekwencje (zaréwno dobre, jak i zte).

Czesto narzekamy na wlasna rodzinke, dzieci, przyjaciét. Zastanéw sie:

Co by byto, gdyby ich nie byto? Jestem pewna, Zze po tym ¢wiczeniu docenisz ich
istnienie i z wiekszg pobtazliwoscig potraktujesz ich ewentualne wady! Ale — moze
takze zastanowisz sie nad ograniczeniem wptywu niektérych osob na twoje zycie.

By¢é moze posiadasz jakas ceche charakteru, dzieki ktérej wpadasz

w okreslony typ kiopotow. Zastanow sie: Co by bylo, gdybys pozbyt sie tej
cechy? Moze wykreujesz tak lepszy obraz sytuacji, ze wzrosnie twoja motywaciji
do zmiany i podejmiesz takg decyzje!

Zadanie: Co by sie zmienito, gdyby zlikwidowano wszystkie szkoty?
Wymien co najmniej 25 konsekwencji.
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Zadanie: Co by sie stato, gdyby dorosli pozwolili dzieciom jes¢é same stodycze,
pali¢ papierosy czy pi¢ alkohol? ?

Wymien co najmniej po 10 konsekwencji.

W pewnej firmie analizowano temat ,Co by byto, gdyby ... odrzuci¢ obowigzek
chodzenia w garniturach do pracy. W efekcie — wprowadzono zasade, iz w pigtki
mozna przychodzi¢ do pracy w strojach mniej oficjalnych.

W pewnej szkole dyskutowana temat ,Co by byto, gdyby to uczniowie oceniali
nauczycieli”. W efekcie — opracowano specjalne ankiety i wprowadzono
comiesieczng ewaluacje pracy nauczyciela przez uczniow.

W pewnym szpitalu psychiatrycznym na tzw. zebraniu partnerskim (chorzy i personel
medyczny) omawiano co zrobié¢, aby mie¢ wiecej czasu na sprawy organizacyjno-
biurokratyczne, bo stata opieka nad pacjentami wyczerpywata w petni czas dyzuréw
lekarzy i obstugi. Podjeto uchwate: ,w czwartki nie schizofrenizujemy” — to czas na
nadrabianie zalegtosci i porzadek.

Prowokacje typu Myslenie Zyczeniowe
Te prowokacje polegajg na snuciu zupetnie bajkowych, wymarzonych rozwigzan i
projektowaniu idealnych stanow rzeczy.

o Opisz idealng (dla ciebie) prace
+ Opisz idealnego (dla ciebie) nauczyciela (lub ucznia)
+ Wstaw cos do szkoly - cos, czego nie ma, a powinno byé tam by¢

Pozwdl sobie (i innym) naprawde oderwac sie od rzeczywistosci i swobodnie
pofruwaé w przestrzeni nieskrepowanej wyobrazni. My$lenie zyczeniowe
wykorzystywane $wiadomie jest poteznym narzedziem motywacyjnym, a takze
zrodtem wielu matych i duzych innowaciji, ktére niemal natychmiast mozna
wprowadzi¢ w zycie. Tak bajki mieszajg sie z rzeczywistoscig!

Prowokacje Uragajace Zdrowemu Rozsadkowi
Prowokacje te stuzg do badania zupetnie zwariowanej rzeczywistosci.
(Ale czy do konca zwariowane;j?)

+ Co by byto, gdyby nauczyciel miat na glowie czapke-sygnalizujgca o jego
aktualnym nastroju?
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+ Co by sie stato, gdyby uczniowie mogli w szkole gdzies naprawde
odpoczywac?

Oto kilka produktéw, ktére powstaty zapewne w wyniku prowokacji paradoksalnych:
Telefon, pralka automatyczna (zwtaszcza z suszarkg), wszystkie jednorazowe rzeczy
— bielizna, pieluchy, zupki w kubkach; dtugopisy; godzina na lunch, materiat typu
strech, sztuczne rosliny, inzynieria genetyczna, karty kredytowe, internet .... | tysigce
innych — jesli chcesz uzupetnij te liste.

| zauwaz jak ,zwariowany pomyst’ zamienit sie¢ w cos codziennego i praktycznego.

IPW - Inne Punkty Widzenia.

Bardzo ciekawe narzedzie do konfrontacji przeciwnych poglagdow. Wydaje sie,

ze szkota jako taka czy edukacja zdrowotna to bardzo wdzieczne tematy dla
wykorzystania tego narzedzia. Inne Punkty Widzenia obrazujg konflikt, sprzecznosé
interesow, rozbieznos¢ potrzeb... Mozna zrobi¢ ZWI dla ogdlnej sytuacji uczniow

i nauczycieli w szkole, uczniow i rodzicow, rodzicow i nauczycieli. No c6z kazdy
analizuje problemy ze swojego punktu widzenia — czesto jest to kluczowy powdd
nieporozumien, niezadowolenia i konfliktdw. Zadanie polega na tym, aby poczu¢
sytuacje z drugiej strony — jest to na pewno wprowadzenie do empatii, lepszego
rozumienia siebie nawzajem i szacunku dla potrzeb.

Przygotowanie IPW pozwala przeanalizowa¢ argumenty z obu stron.

Zadanie: Wybierz jakis autentyczny problem, ktéry stanowi ,,kos¢ niezgody”
miedzy nastolatkami i ich rodzicami lub nauczycielami np. cos z repertuaru
zachowan ryzykownych. Poddaj analizie ten problem ,,oczami”, ,,emocjami”,
»oczekiwaniami”, ,rozczarowaniami”... kazdej ze stron.
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Poréwnaj oba punkty widzenia

Zachowania
ryzykowne

Zatytutuj ten problem:
1. z wtasnego punktu widzenia

2. z punktu widzenia tej drugiej osoby

Na ogot zrozumienie istoty potrzeby zachowanh ryzykownych u nastolatkbw zmienia
opcje wyjasniania — z nakazéw/zakazow na pokazanie palety innych sposobow
manifestowania potrzeb u nastolatkow, a dorosty wychodzi z roli ,zarzgdzajgcego”
ich zyciem, na troszczgcego sie o nich doswiadczonego przewodnika.

PP Podstawowe Priorytety.

Podstawowe Priorytet to narzedzie ustawiania spraw na wtasciwym miejscu. Niemal
kazde nieporozumienie i konflikt to bitwa o wartosci.

Zastanow sie co ma dla ciebie najwiekszg wartos¢?
Co bys zabrat z ptongcego domu...

Sprobuj teraz poddac analizie swoj system wartosci. By¢ moze sam sie zadziwisz
rezultatami!

Wymien 10 najwazniejszych wartosci dla ciebie, uporzadkuj je i wpisz do tabeli —
pozycja nr 1 to wartosc dla ciebie najwazniejsza.

>
=

wartosé porownania:
......... 1/21/31/41/51/6 1/7 1/8 1/9 1/10
......... 2/1 2/3 2/4 2/5 2/6 2/7 2/8 2/9 2/10
......... 3/2 3/1 3/4 3/5 3/6 3/7 3/8 3/9 3/10
......... 4/2 4/3 4/1 415 4/6 417 4/8 4/9 4/10
......... 5/2 5/3 5/4 5/1 5/6 5/7 5/8 5/9 5/10
......... 6/2 6/3 6/4 6/5 6/1 6/7 6/8 6/9 6/10
......... 7127/37/147/57/67/17/87/97/10
......... 8/2 8/3 8/4 8/5 8/6 8/7 8/1 8/9 8/10
......... 9/2 9/3 9/4 9/5 9/6 9/7 9/8 9/1 9/10
......... 10/2 10/3 10/4 10/5 10/6 10/7 10/8 10/9 10/1

punkty

O O|N OO B|WN—-

-
o
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Przyktad:

1. W pozycji nr 1 wpisuje zdrowie, w pozycji nr 2 spokdj, w pozycji nr 3 zabawe...

2. Po wypetieniu wszystkich wartosci — przechodze do poréwnywania w parach,
zadajgc pytanie co jest wazniejsze w tej parze? Np. w poréwnaniu 2 (zdrowie i
spokdj) wybieram zdrowie, wiec zakreslam 1. | tak dalej — az wybiore jedng
wartos¢ z kazdej pary.

3. Teraz obliczamy czestotliwosci wyboréw ,1” na poziomie 1, ,2” na poziomie 2, ,3”
na poziomie 3 itd.

4. Po lewej stronie tabelki - wpisujemy te liczbe. Liczby te zilustrujg faktyczng
hierarchie twego systemu wartosci.

Ciekawe co jest najwazniejsze dla Ciebie, a co dla twoich uczniéw?

Kreatywnos¢ to che¢ do myslenia i w tym kontekscie jest bliska madrosci.
PrzedstawiliSmy tu:

a) rozmaite rozgrzewki myslenia, ktore stuzg nie tylko zabawie, sg wazna tak
jak gimnastyka, ktéra utrzymuje ciato w dobrej kondyciji. Gimnastyka szarych
komorek jest bardzo waznal

b) narzedzia myslenia, ktére sg czyms w rodzaju przybornika inteligentnego
myslenia, ktére umozliwiajgprze kra cz anie réznych ograniczen
mys$leniaitworze nie nowych, lepszych i madrych rozwigzan.

Najlepsze efekty przynosi potaczenie kreatywnego myslenia z kreatywnym
dzialaniem!
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SCENARIUSZ 7
SIEDZENIE — NASZ TRYB CODZIENNY

Marina Abramovi¢ to bardzo znane nazwisko na arenie miedzynarodowej sztuki
wspoiczesnej. Ta serbska performerka znana jest z niezwykle odwaznych

i wstrzgsajacych dziatan, ktérych obiektem artystycznym jest ciato ludzkie.

Jej dzietem jest pewien mocno poruszajacy eksperyment pt. ,, Artist is
Present”, ktéry polegat na ... siedzeniu bez ruchu, 7,5 godzin dziennie przez 6
tygodni.

Abramovi¢ tgcznie siedziata 786 godzin. Juz po kilku dniach po siedzeniu bez ruchu
artystka byta bardzo zmeczona! Aby kontynuowac projekt poddawata sie codziennie
specjalnym zabiegom regeneracyjnym i masazom. Na koniec tego eksperymentu
parametry zdrowotne Artystki osiggnety krytyczne wartosci, doszto m.in. do trwatych
zmian zwyrodnieniowych kregostupa i zaburzenia pracy wielu narzgdow i uktadow
organizmu.

Czy wiesz, ze ... siedzacy tryb zycia zostat umieszczony wyzej w klasyfikacji
zachowan ryzykownych niz palenie papieroséw i picie alkoholu!

Dla naszego organizmu bezruch jest ogromnym obcigzeniem! Pozornie wydaje sie,
ze siedzenie wymaga od nas mato wysitku. Jest zupetnie odwrotnie! To, co

w naturalny sposob robig dzieci, czyli wiercenie sie, zmiana pozycji, bujanie sie...
wstawanie i poruszanie sie (np. po klasie) jest po optymalnym zachowaniem dla
utrzymania zdrowia! Konsekwensje dtugotrwatego braku ruchu sg bardzo powazne.
Nie da sie ich tatwo zrekompensowac np. jednorazowym spacerem, podobnie jak nie
da sie zregenerowac organizmu jednorazowym snem po kilku nieprzespanych
nocach.

Czy wiesz, ze ... cztowiek zostat stworzony do ruchu, wtedy caty organizm
dobrze funkcjonuje.

Kiedy sie ruszamy — w ruch idg nie tylko miesnie, sciegna, systemy powiezi,

ale zwiekszamy tez dynamike ptynéw naszego ciata. Jednym z nich jest ptyn
mobzgowo- rdzeniowy, ktérego dziatanie polega m.in. na odzywianiu i detoksykacji
neuronow i komorek glejowych.

Czy wiesz, ze ... dilugotrwate siedzenie wywoluje tzw. fizjologiczny ZASTOJ.
To stan odczuwany jako brak energii, odretwienia... Zastoj to efekt
diugotrwatego unieruchomienia ciata. Na ogét — kilkuminutowy ruch (i kilka
dobrych tykéw wody) przywraca jasnos¢é myslenia i energie do dalszej pracy.
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Kilka odpowiednich ¢wiczen — na poczagtku lub w potowie lekcji — potrafi zdziata¢
cuda: reaktywuje, dodaje energii, zwieksza koncentracje uwagi, pomaga sie uczyc!

Zachecamy wiec nauczycieli do modelowania prozdrowotnych zachowan i
nauczenie uczniéw odpowiednich ¢wiczen, oczywiscie z wyjasnieniem ich
funkciji (celu).

Nauczyciele moga nie odczuwaé zastoju, poniewaz oni na ogot w czasie lekcji
sie czesto zmieniajg forme ruchu: stoja, piszg na tablicy, chodza po klasie.
Moga czué¢ zmeczenie i nie rozumieja znuzenia uczniéw!

(Chyba, ze uczestnicza w konferencji, gdzie muszg siedzie¢ kilka godzin
na wyktadach!)

Zarowno w klasie, jak i w domu przed i w czasie odrabiania lekcji kazdy uczen
powinien wykonywac co jaki$ czas krotkie ¢wiczenia ruchowe, aby ustawic caty
organizm w tryb dobry stan do uczenia sie. Dtugotrwaty bezruch, niedotlenienie
organizmu i mézgu ... utrudnia przebieg uczenia sie i wywotuje fizjologiczny stres
— a w stresie zamykajg sie mozliwosci uczeniu sig!

Czy wiesz juz, ze ... siedzenie jest najtrudniejszg pozycja fizjologiczng?

Porusz ciato, aby poruszy¢ umyst! Wyginaj Smiato ciato!
Oto kilka propozyciji:

o poruszanie palcami stép, krecenie kétek, zaginanie stop, aby rozciggnac
miesnie tydek

® rozcigganie sie i przecigganie w gore
® wycigganie gtowy do gory i prostowanie kregostupa

® wykonywanie ruchow naprzemiennych z przodu (przeciwny tokie¢ do kolana) i
Z tytu (przeciwna reka do piety)

® przycigganiu zgietej w kolanie nogi do klatki piersowej - rozciggamy w ten
sposob dolny odcinek kregostupa

® krazenia barkow

® rozcigganie ramion poprzez splecenie dfoni na karku i $ciggniecie fopatek i
wypnieciem klatki piersiowej (¢wiczenie to wykonujemy naprzemian rozchylajgc
ramiona i $ciggajac je - kulimy sie i otwieramy)

® wcigganie pepka (przycigganie do kregostupa) lub napinanie izometryczne
miesci brzucha (pamietajmy o oddychaniu!)
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® robienie kociego grzbietu

® powolne, ptynne przycigganie gtowy do ramienia - raz prawego, raz lewego
oraz odginanie gtowy do tytu i przycigganie do klatki piersiowej

delikatne ruchy okrezne gtowg
oddechy z poruszeniem przepong i ziewanie

[ ]
[ ]
® kreatywne dyrygowanie do muzyki i kreatywny taniec
[ ]

oraz ... wszystko inne, co sugeruje nam ciato!

Czy wiesz, ze ... siedzenie lub stanie w bezruchu — bez poczucia dyskomfortu,
to najwyzszy poziom opanowania ruchu?
Potrafig to tylko mistrzowie ruchu: mimowie.

Potrzeba ruchu jest naturalng potrzebg cztowieka. Przyczynia sie nie tylko
do prawidtowego dziatania wszelkich uktadéw (krwionosnego, miesniowego,
kostnego, oddechowego itd.), ale jest istotna w kazdym momencie uczenia sie.

Czy wiesz, ze ... z medycznego punktu widzenia dziecko nie lubigce ruchu
zawsze budzi powazny niepokoj?

W powszechnym rozumieniu rozwdj ruchowy i rozwoj intelektualny dziecka to dwie
odrebne sprawy. Tymczasem to sprawnos¢ ruchowa decyduje o wtasciwym rozwoju
dziecka i to we wszystkich obszarach: intelektualnym, emocjonalnym, spotecznym;
wptywa na stan jego zdrowia i okresla tzw. gotowosc¢ szkolng, czyli gotowosé
psychoruchowg do sprawnego wykonywania zadan stawianych przed dzieckiem

w szkole. Rozwdj ruchowy dziecka koresponduje bardzo wysoko z jego
osiggnieciami intelektualnymi i sukcesami w nauce szkolnej. Mozna przewidzie¢
charakter probleméw szkolnych po typie probleméw zwigzanych z ruchem, ktore
dziecko manifestuje, wykonujgc rézne zadania. Ruch jest warunkiem koniecznym
do uczenia sie, zas problemy w rozwoju ruchowym dzieci mogg istotnie utrudniaé
osigganie sukcesow szkolnych od samego poczatku pobytu dzieci w szkole.

Dzieci ucza si¢ kilka lat chodzi¢, by w szkole siedzie¢ przez 12 lat!
Warto o tym pomysiec!

Cztowiek ma 650 miesni, ktére pracujg na rzecz tego, aby organizm maogt sprawnie
funkcjonowac, czyli aby dobrze: widziec, styszec¢, odbiera¢ bodzce czuciowe

i dotykowe, utrzymywac réwnowage oraz wykonywac ruchy te proste i te bardziej
ztozone, az do wysokiej koordynaciji wielu precyzyjnych ruchow wigcznie — czyli, aby
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dobrze sie uczy¢! Aby dobrze pracowac, miesnie potrzebujg mieé¢ duzo okazji
do ruchu.

70% ludzi wykonuje swoja prace siedzac przy biurku po 8-10 godzin dziennie!
100% uczniéw siedzi co najmniej po 7-10 godzin kazdego dnia w szkole
i odrabiajac lekcje!

Wspotczesne dzieci siedzg w bezruchu kilka godzin diuzej niz ich rowiesnicy sprzed
— chociazby 20 lat temu. To Zle wptywa na ich ogdlng kondycje fizyczng, rozwgj
uktaddéw kostno-miesniowych; sprawnos$c¢ i wytrzymatos¢ — taki stan rzeczy
dostrzegajg ,,gotym okiem” nauczyciele wychowania fizycznego obserwujgc
zachowania uczniéw i przeprowadzajgc testy sprawnosciowe. Tryb zycia z deficytem
ruchu daje na pewno obnizong sprawnos¢ ruchowg, a w konsekwencji to zagrozenie
dla zdrowia i zycia.

Warto podkresli¢ i to grubg kreska, iz wielogodzinny bezruch prowadzi tez do
nasilonego wystepowania wielu probleméw natury emocjonalnej, np.
obnizonego nastroju czy agresji!

Scenariusz lekcji

1. Nauczyciel po zapoznaniu sie z trescig artykutu — przedstawia jego tres¢
w sposob dostosowany do poziomu zainteresowania i rozumienia.

2. Poszczegdolne moduty tresci mozna ewentualnie pocigé na paski i przekazac
grupom uczniom do zapoznania si¢ i zreferowania wraz z wtasnymi refleksjami.

3. Nauczyciel moze zaproponowac uczniom nastepujgce dziatania:

3.1. Cwiczenie praktyczne jak prawidlowo siedzie¢ na krze$le (nauczyciel omawia
zasady i pokazuje jak to wyglgda w praktyce, kazdy uczen siada na krzesle —
nauczyciel koryguje postawe)

3.2. Cwiczenie praktyczne jak prawidtowo sta¢ — podobnie jak wyzej (nauczyciel
omawia zasady i pokazuje jak to wyglgda w praktyce, kazdy uczeh staje —
nauczyciel koryguje postawe, potozenie gtowy, barkéw, miednicy, napiecie kolan
itd.)
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3.3. Cwiczenie praktyczne jak prawidtowo chodzi¢ — podobnie jak wyzej
(nauczyciel omawia zasady i pokazuje jak to wyglada w praktyce, kazdy uczen
ma za zadanie przejsc¢ okreslony odcinek — nauczyciel koryguje postawe). Przy
okazji obserwuje nieprawidtowosci ruchowe, np. chodzenie na palcach
(co swiadczy o nadmiernie napietych miesniach), chodzenie z pochylong gtowa
(co swiadczy np. o stabej koordynaciji ciata i potrzebie kontroli wzrokowej) i inne.

4. W kolejnym kroku nauczyciel pokazuje i omawia ¢wiczenia opisane wyzej
(Porusz ciato, aby poruszy¢ umyst)! Oczywiscie moze takze zaproponowac inne
¢wiczenia (zobacz Karty).

4.1. Nauczyciel zaprasza uczniow do symulacji — wymienia rozne sytuacje szkolne
i pozaszkolne i prosi o odebranie scenek np. Uczenh siedzi i godzine juz pisze
wypracowanie... czuje sie zdretwiaty, odczuwa bdél w plecach . Co powinien
zrobi¢, aby poprawi¢ swojg kondycje?

Celem tej symulacji jest doswiadczenie, ze kilkuminutowa przerwa na wykonanie
¢wiczen to inwestycja w polepszenie kondyciji i zdrowia.

5. Dodatkowo uczniowie mogg wykonac sylwetke cztowieka siedzgcego przed
komputerem z zachowaniem prawidtowej postawy. Sylwetka powinna by¢
wykonana w skali 1:1, na duzym arkuszu papieru. Na sylwetce cztowieka
oznaczamy narzgdy wewnetrzne: serce, ptuca, przepone.

Po wykonaniu sylwetki — nauczyciel zgniata odpowiednio arkusz papieru, aby
narysowany cztowiek sie pochylit w kierunku komputera — papier sie zmarszczy
i zgniecie, tak jak zgniatajg sie narzady wewnetrzne, co daje skutki opisane

w artykule.

Dla uczniéw starszych — mozna dodatkowo zaproponowac obrysowanie
czerwonym flamastrem miejsca najwiekszych napie¢ w ciele (miesnie szyi, ud,
kos¢ ogonowg).

Komentarze zostawiamy uczniom.

W dalszej czesci powinnismy nauczy¢ uczniéw by¢ w kontakcie ze swoim ciatem,
rozumieé (i nazywac) potrzeby organizmu, czyli stany psychosomatyczne.

| wreszcie nauczy¢ sie zarzagdzania wlasnymi stanami psychosomatycznymi OSU
(siegnij po Karty OSU).
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	Strategia: jak będziemy dyskutować ?


	Wyobrażam sobie, że mapa mentalna na temat zdrowia może znacznie przekroczyć format kartki A4 i przyjąć format muralu (np. z kilku sklejonych ze sobą płacht szarego papieru).  Zilustrowanie wszystkich niemal parametrów zdrowia – unaoczni, że zdrowie to nie jest tylko brak  choroby, ale wieloaspektowa codzienna troska nad jakością życia swojego i innych.
	W Internecie, w kanale Youtube jest sporo tutoriali na temat robienia MM,
	warto zobaczyć np. How To Create A Mind Map, Mapy Myśli w 10 krokach.
	_Hlt426381014
	_Hlt426381015
	W niniejszym artykule chcę przybliżyć koncepcję myślenia w sześciu kolorach opracowaną przez Edwarda de Bono, światowego lidera w zakresie myślenia lateralnego, kreatywnego i twórcy wielu narzędzi myślowych.
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	Zadanie 4: Wymień 10 białych rzeczy.
	Zadanie: Co by się zmieniło, gdyby zlikwidowano wszystkie szkoły?
	Zadanie: Co by się stało, gdyby dorośli pozwolili dzieciom jeść same słodycze, palić papierosy czy pić alkohol? ?
	Porównaj  oba  punkty  widzenia









