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Jestem nauczycielka matematyki w Szkole Podstawowej Nr 2 w Polanicy Zdroju.
Zawsze interesowala mnie tematyka dotyczaca poprawy pamigci i zwigkszenia efek-
tywnosci uczenia sig.

Rozwijatam, wiec swoja wiedze dotyczaca tego tematu poprzez czytanie ksiazek i
uczestnictwo w roznych kursach. Nastepnie, gdy moje corki osiagnely wiek szkolny
zaczely razem ze mna bra¢ udziat w wielu szkoleniach. Potem w domu wykonywatam z
nimi éwiczenia wykorzystujac techniki szybkiego zapamigtywania poznane na kursach.
Bytam zaskoczona efektami, jakie one przynosza. Podazajac ta droga trafitam na szko-
lenie Instruktoréw Rozwoju Osobowosci i Poprawy Pamigci organizowane przez panig
pedagog Bozene Lewicka oraz przesztam dwa stopnie kursu Kinezjologii Edukacyjnej
Paula Dennisona.

Po ich ukofczeniu prowadzitam w szkole, w ktorej uczg Roczny Kurs Poprawy
Pamieci i Rozwoju Osobowosci, a takze szereg szkolen wakacyjnych i weekendowych
dotyczacych tego tematu, a kierowanych do mtodych ludzi. Zainteresowanie zajgciami
byto bardzo duze.

Poniewaz zawsze chcialam w jaki$ sposob urozmaici¢ i uatrakcyjni¢ lekcje mate-
matyki, ktorej ucze, postanowitam zastosowac te metody na swoich zajeciach. Nastgp-
nie niektore z nich realizowatam na godzinach wychowawczych.

Efekty byly szybko widoczne. Uczniowie stali si¢ mniej spigci, nie przerazaty ich
sprawdziany i kartkowki, uwierzyli w swoje mozliwosci, zaczeli radzi¢ sobie z proble-
mami.

Natomiast mnie metody te ulatwily pracg poprzez zmniejszenie probleméw z
utrzymaniem ciszy podczas lekcji, poprawg koncentracji uczniéw i zwigkszenie efek-
tywnosci nauczania, jak rowniez podwyzszenia poziomu zapamigtywania.

Pragne poleci¢ Pafistwu niektore z nich.

Bardzo czesto rozpoczynam lekcje relaksacja

Jest ona pomocna w osiaganiu wewngtrznego wyciszenia i uspokojenia, zwigk-
szenia koncentracji oraz pozwala osiagnaé dzieciom optymalny poziom aktywnosci i
gotowosci, podczas ktorej przyswajanie nowych informacji dochodzi do maksimum.
Te gotowos¢ uzyskuje sie dzigki wyhamowaniu fal mézgowych z 20 cykli na sekundg
do 13, a nawet 7 cykli, ktore wystepuje wowczas, gdy oddajemy si¢ marzeniom na
jawie i pozwalamy swobodnie btadzi¢ swoim myslom. Jest to bowiem rytm odpoczy-
wajacego serca.

Jak wyglada taka relaksacja?

Najpierw dzieci zamykaja oczy. Potem rozluzniaja wszystkie czesci ciafa. Ich od-
dech staje si¢ coraz spokojniejszy i miarowy. Fizycznemu odprezeniu towarzyszy
takze uspokojenie umyshu. Polega ono na udaniu si¢ w wyobrazni do cudownego,
wymarzonego miejsca wypoczynku.
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Aby przyblizy¢ Pafistwu, na czym polega wyciszenie umystu przytocze nastepujacy
tekst:

,,Niespiesznie idziesz plazq. Stonce ogrzewa twojq skore, a pod bosymi stopami
czujesz gorqcy piasek. Z dali dobiegajq Cie dzieciece smiechy i krzyk mew. Oslepiony
refleksami stonica mruzysz oczy, a monotonny plusk fal wprawia cie w stan odprezenia”.
Relaksacje najczesciej prowadze w polaczeniu z wizualizacja

Wizualizacja to metoda wykorzystujaca naturalne umiejgtnosci kreowania w
myslach obrazéw rozmaitych stanéw rzeczy. To trening wyobrazni i praca na wy-
obrazeniach stanow przesztych, aktualnych i przysztych dla ich lepszego pamigcio-
wego opracowania lub dokonywania nowych interpretacji i rekonstrukcji do$wiad-
czenia.

Wizualizacja jest technika stuzaca do:

e lepszego zapamigtywania poprzez budowanie systemoéw skojarzen;

e wprowadzania w dobry, przyjemny i pelen wiary nastrdj np. przed sprawdzianem;

e kreowania pozytywnych wizji np. wyobrazenie sobie siebie odnoszacego sukces
np. na klaséwce lub w sytuacji zdawania egzaminu, kiedy to egzaminatorzy sg
pozytywnie i przyjaznie nastawieni, za$ dziecko jest spokojne, a odpowiadanie na
pytania przychodzi mu z latwoscia;

e ewaluacji wizji”;

e dokonywania wieloptaszczyznowych zmian w Zyciu.

Aby wizualizacja si¢ realizowata potrzebne sg trzy elementy:

e 7yczenie (pragnienie),

e wiara w realizacjg,

e akceptacja zrealizowania naszego pragnienia.

Wizualizacja wykorzystuje fakt, ze nasz mézg zapamigtuje obrazami oraz to, Ze nie
potrafi on odrézni¢ wytworéw bujnej wyobrazni od rzeczywistoéci. Sciezka pamieci jest
taka sama, niezaleznie od tego czy aktywno$¢ pozostaje w sferze wyobrazen, czy jest
rzeczywiscie realizowana.

Wizualizacja wplywa na poprawe jako$ci uczenia sig, na lekko$¢ 1 latwosc¢
przyswajania wiedzy. Poprawia zapamigtywanie i odtwarzanie informacji. Pozwala
okresli¢ cele w uczeniu si¢ 1 pomaga je osiagna¢. Poprzez systematyczne stosowanie
wizualizacji na lekcjach wzrasta jako$¢ uczenia si¢ i che¢ przyswajania kolejnych
informacji.

Wizualizacje wykorzystuje takze do rozwiazywania dziecigcych problemow.

Duza ich cze$¢ zwiazana jest ze szkota i nauka. Moze chodzi¢ o klasowkeg, aby do-
sta¢ piatke czy szostke, zeby nie by¢ gorszym od innych lub tez moze dziecku zalezec,
aby dobrze wypa$¢ w jakiej$ konkurencji. Jednak strach odbiera mu wszystkie sily, by
mie¢ lepsze wyniki. P6zniej przychodzi lgk przed niepowodzeniem i zle oceny w szkole.

Nastepna grupa probleméw zwiagzana jest z rodzing: gniew, klotnie, bijatyki od-
bieraja dzieciom energig, ktora jest bardzo potrzebna do innych, lepszych spraw.
Dzieki wizualizacji dzieci moga nauczy¢ si¢ unikaé takiego bezsensownego marno-
wania sit.

Kolejna grupa problemow zwiazana jest ze zdrowiem, ktorych przyczyn czgsto
nalezy szuka¢ w naszym umysle. Np.: klopoty z trawieniem, niespokojne sny, brak
apetytu, bole zotadka, gtowy itp.
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Jak rozwigzujemy problemy wykorzystujac wizualizacje?

Wspaniatym sposobem na to jest wizualizacja tzw. ,,drzewa problemow”.

Dziecko podczas relaksu stwarza w swoim umysle obraz takiego drzewa i wiesza
na nim swoje problemy. Inny sposéb rozwiazywania probleméw to zapisywanie ich na
kartkach i podarcie ich. W ten spos6b dziecko odcina sig od nich.

Bardzo dobrag metoda jest zastgpowanie negatywnych mys$li pozytywnymi.
Mozna to zrobi¢ na ekranie wyobrazni. Np. dziecko maluje siebie na tablicy w sytu-
acji, ktorej nie akceptuje, pézniej gabka wymazuje ten obraz i zastgpuje go pozy-
tywnym. Albo zapisuje zdania przyktadowo:

Nie-tabie-szkels Zmieniam, zmieniam — Lubie szkole.

Mietubie-matematyki — zmieniam, zmieniam — matematyka jest catkiem przy-

jemna i tatwa.

Negatywne mys$li i stowa mozna zmieni¢ na pozytywne wykorzystujac afirmacje.
Stowo ,,afirmowa¢” oznacza ,,mocno popieraé, aprobowa¢, wyraza¢ zgode”. Afirmacja
jest, zatem stanowczym, pozytywnym stwierdzenicm, ze co$ tak ma by¢, a wlasciwie
juz jest.

Wygtaszanie afirmacji pozwala stopniowo zastgpowac przestarzate lub negatywne
przekonania pozytywnymi ideami i koncepcjami. Ta niezwykle skuteczna technika po-
zwala w krotkim czasie catkowicie zmieni¢ postawe dziecka i jego zyciowe oczekiwa-
nia, a tym samym na nowo uksztattowac jego rzeczywisto$¢.

Afirmacje mozna zapisywaé. Mozna je takze wypowiada¢ podczas relaksu. Oto
ich przyktady:

Mam bardzo dobrg pamigc;

W kazdej chwili potrafig si¢ skoncentrowac;

Zawsze jestem spokojny i opanowany;

Lubig siebie, lubig innych ludzi, a oni lubig mnie;

Z tatwoscia wykorzystujg potencjat mojego umystu;
Uczg sig coraz szybciej;

Czytam coraz plynnej,

Z tatwo$cia przyswajam nowy materiat;

Jestem warto$ciowym cztowiekiem;

Moja glowa pelna jest pomystow i otwarta na wiedze;
Z lekcji zapamigtam wszystko, co powinienem pamigta¢ i wykorzystam to wtedy,
kiedy bgdzie mi to potrzebne;

e Jestem ciekaw $wiata i lubig sig uczy¢.

Kilkuminutowe, codzienne ¢wiczenia mogg przelamaé stare dtugoletnie nawyki
myS$lowe.

Relaksacj¢ z wizualizacja nauczyciel moze podczas lekcji prowadzié sam. W tle
zawsze jest wiedy wiaczona specjalna muzyka relaksacyjna. Moze tez korzysta¢ z
gotowych materiatdw, czyli kaset z ¢wiczeniami relaksacyjnymi, np. ,,Jak si¢ lepiej
uczy¢” lub ,Jak sig lepiej uczy¢ II”, ,Moc jest w Tobie” autorstwa B. Lewickie;.
Wykorzystujg je czgsto w swej pracy.

Zainspirowana ksiazka ,,Superlearning 2000 — podrecznik. Nowa metoda szyb-
kiego uczenia sig i nauczania” autorstwa Sheili Ostrander i Lynn Schroeder, zaczg-
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fam stosowaé na swoich lekcjach polecane w niej techniki, a gtéwnie muzyke. Jest
to tzw. ,,Muzyka superlearning” okreslana jako ,barokowy stymulator mézgu”.
Naukowcy odkryli, ze pewien rodzaj muzyki napisanej przez siedemnastowiecznych
i osiemnastowiecznych kompozytoréw, takich jak: Vivaldi, Handl, Telemann i
Bach, wywiera silny wplyw na umyst i pamig¢: podnosi poziom inteligencji, przy-
spiesza procesy uczenia sig¢, rozszerza pamigé, pomaga w koncentracji, likwiduje
zmeczenie, uwalnia od stresu i uspokaja. Jest to muzyka o bardzo specyficznej czg-
stotliwo$ci, harmonii i skomplikowanych strukturach, ktéra ma zdumiewajaca moc
leczenia i napetnia energig, obniza ci$nienie krwi i zmniejsza liczbg uderzen serca,
ktére uzyskuje normalny rytm. Powoduje takze synchronizacjg prawej i lewej potku-
li mézgu.

Sa to fragmenty koncertow barokowych utrzymywane w wolnym tempie — z
largo czy andante, wraz z kojacym rytmem okolo 60 uderzen na minutg. Kompozy-
torzy barokowi tworzyli t¢ wolna, kojaca i pogodna muzyke najczeéciej na instru-
menty strunowe — skrzypce, mandoling, gitarg i harfe. Instrumenty te wydaja dzwig-
ki o naturalnej wysokiej czgstotliwosci i1 przez to dostarczaja one energii mozgowi i
cialu. Muzyka ta jest tworzona takze przez wspotczesnych kompozytorow. Naleza
do nich: Janalea Hoffman, Andre Gagnon, Jacek Gatuszka, William Duncan. Muzy-
ki superlearning mozna stucha¢ w trakcie uczenia, podczas zapamigtywania i przy-
pominania materialu, przed klasowka, w trakcie i na koniec lekcji.

Mozna w zaleznos$ci od potrzeb stosowa¢ muzyke pasywna i aktywna. Na po-
czatku lekcji polecam powolne utwory barokowe — wyciszajace:
Vivaldi:
Largo, Zima, Cztery pory roku;
Largo z koncertu D-dur na gitare i instrumenty smyczkowe;
Largo z koncertu C-dur na mandoline instrumenty smyczkowe i harfe.

Telemann:
Largo z Podwdjnej Fantazji G-dur na harfe.

Bach:
Largo z koncertu f~moll na harfe.
Pachelbel — Kanon D.

W dalszej czeSci lekcji utwory aktywizujace i regenerujace z wysokimi czgsto-
tliwos$ciami:
Mozart:
Koncert skrzypcowy nr 1, 2, 3, 4, 5.
Symfonie Nr 29, 32, 39, 40.
Kwartety smyczkowe.

Beethoven:

Koncert skrzypcowy op.61 D-dur.
Czajkowski:

Koncert fortepianowy op.23 nrl b-moll; koncert skrzypcowy op.35 D-dur.
Chopin:

Walce.
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Pragne jeszcze wspomnie¢ o elementach z Neurolingwistycznego Programo-
wania, ktore wykorzystuje¢ podczas zaje¢ z uczniami.

Na kursie NLP ucza, ze kiedy cztowiek mysli lub przywoluje pewien rodzaj mysli,
jego gatki oczne w sposob automatyczny wykonuja okreslone ruchy, poniewaz oczy sa
jakby przedtuzeniem moézgu. Okazuje sig, ze jezeli czlowiek spoglada w gore to czerpie
informacje z pamigci wzrokowe;.

Gdy przywolujemy dane wizualne (pamig¢) gatki oczne wedruja w gorg i w lewa
strone, kiedy za$ konstruujemy nowe dane wizualne (wyobraznia, zdolnosci twoércze),
gatki oczne przesuwaja si¢ w gore i w prawo.

Prawdziwe jest rowniez twierdzenie odwrotne, aby do umystu wprowadzi¢ nowe
dane, musimy celowo kierowa¢ wzrok w odpowiednig strong.

Dlatego nie bez znaczenia jest fakt, z ktdrej strony bedziemy wieszali w klasie ta-
blice z nowymi informacjami dla ucznidw i te, ktére wykorzystamy do powtérzenia
materiatu. Tak, wiec w sali lekcyjnej wiadomo$ci nowe powinny znalez¢ si¢ z prawej
strony $ciany, ktora znajduje si¢ w klasie na wprost dziecka, za$§ do powtorki z lewe;j.

Kierowanie wzroku w lewo na wysoko$ci lewego ucha §wiadczy o tym, ze korzysta
sie z pamigci stuchowej. Spogladanie w prawa strong w kierunku prawego ucha, ozna-
cza, ze wyobrazamy sobie dzwigki, ktoérych jeszcze nie slyszeliSmy.

Prowadzac lekcje najczeseiej stoimy w jednym miejscu przy tablicy. Aby wiaczy¢
do pracy kanaty wzrokowe i suchowe, a co za tym idzie uruchomi¢ pamig¢ wzrokows i
stuchowa — nalezy czesto przesadza¢ dzieci na lekcji, aby zmienia¢ im kat patrzenia na
osobe prowadzaca zajecia. Dzieci zapamigtaja wtedy z lekcji wigeej 1 ¢wicza lepiej jed-
na z pamigci. Dlatego moi uczniowie zmieniaja miejsce siedzenia raz w tygodniu. Pole-
ga to na zmianie rzgdoéw, aby nie rozdziela¢ dzieci z jednej tawki.

Mozna tez przypomina¢ dziecku, gdy podczas odpowiedzi ma problemy z odtwo-
rzeniem wiadomosci, o kierowaniu wzroku do gory po to by uruchomi¢ pamig¢ wzro-
kowa.

Podane informacje z NLP wykorzystuja rowniez ¢wiczenia z Kinezjologii
Edukacyjnej Paula Dennisona, tzw. Gimnastyka mézgu. Jest ona bezpieczna i
daje dzieciom duzo rados$ci. Moze by¢ stosowana na poczatku lub koncu lekcji,
przed sprawdzianem, czy jako ¢wiczenia $rodlekcyjne.

Czas jej trwania — ok. 5 min. Przedstawig tylko kilka ¢wiczen, ktore stosujg, a
zainteresowanych zachgcam do ukonczenia kursu.

Na poczatek lekeji lub przed sprawdzianem polecam przyjgcie przez dzieci po-
zycji Cooka, ktora zwigksza efektywnos¢ uczenia, wycisza uczniow, obniza poziom
stresu i jest przydatna do kontroli wiasnego zachowania.

Doskonatymi ¢wiczeniami, ktore synchronizuja pracg obu potkul, uruchamiaja
pamie¢ stuchowa, wzrokowa i kinestetyczna oraz poprawiajag mocno koncentracjg
sa:

Leniwe 6semki (kreslenie na papierze lub pisanie r¢ka w powietrzu symbolu
nieskonczonosci).

Pisanie symetryczne oburacz.

Na przerwe $rodlekcyjng polecam ruchy naprzemienne, ktore uaktywniaja jed-
nocze$nie obie potkule mozgowe, poprawiaja koordynacje ruchowa i obnizajg po-
ziom stresu.
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Gimnastyka mézgu jest niefarmakologiczna, prosta i bardzo skuteczna. Zacho-
wuje dobre zgranie uktadu umyst — cialo, pomaga wszystkim w ogdélnym uczeniu sie
i rozumieniu, prowadzi do szybkiego i efektywnego sposobu pozytywnej zmiany
stanu fizycznego i psychicznego uczniéw.

Polecam ja goraco Panstwu jak i pozostate przedstawione przeze mnie metody,
gdyz sa one bardzo proste w stosowaniu i naprawde dzialaja, a proste rozwiazania
przynosza zawsze najlepsze wyniki.

Oczywiscie nie nalezy wszystkich tych metod stosowaé jednoczesnie lecz wy-
bidrczo w zalezno$ci od wprowadzanego tematu i potrzeb ucznidw, starajac sie uzy-
ska¢ najlepsza efektywno$¢ zapamigtywania przerobionego materiatu.
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