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Zapraszamy Cie w podr6z do $wiata kreatywnosci. W czasie tej lekturowej wedrowki z pewnoscia
napotkasz wiele inspiracji, wskazowek i zadan, ktore pomoga Ci tatwiej i skuteczniej uczyc¢ sie,
pracowac, a takze tworczo korzystac z tego, co oferuje swiat dookota. To, od czego zaczniesz, zalezy
wylacznie od Ciebie. Zajrzyj na kolejng strone, gdzie - tam znajdziesz spis tematow tego
podrecznika. Wybierz interesujace Cie wyzwanie i podejmij je, przechodzac do odpowiedniego

dziatu, a potem i zacznij odkrywac siebie i swoje poktady kreatywnosci!

DLACZEGO OPRACOWALISMY

TEN PODRECZNIK?

(ZEGO MOZNA SIE TUTA]
DOWIEDZIEC?

Kiedy rozmawialismy z uczniami z réznych
krajow, okazato sie, ze umiejetnoscia, ktorg
cenig szczegolnie u siebie i u innych osob, jest
wilasnie kreatywnos¢. Dzieki niej mozna inaczej
spogladac na problemy i znajdowac zupetnie
inne,  niekonwencjonalne  sposoby ich
rozwigzywania. Mimo ze kreatywnos¢ jest
cechg pozadang na rynku pracy i w zyciu, dzis
nadal niewiele osob wie, jak ja rozwija¢ - wciaz
padaja pytania: co zrobi¢, aby pobudzi¢
u siebie kreatywnos¢? jak efektywniej sie
uczy¢? jakie zadania sprzyjaja kreatywnemu
mysleniu? Okazuje sie jednak, ze nie jest to
wcale zdolnos¢, ktora jest czesto rozwijana
i niewiele z pytanych przez nas oséb uwaza, ze
wiedza, jak rozwija¢ te pozadana zdolnosc.
Pojawit sie wiec pomyst, zeby stworzyc
przystepny podrecznik dla tych, ktérzy chca
rozwijac swoja kreatywnosc.

Mamy nadzieje, ze przygotowane przez nas
propozycje i podpowiedzi beda dla Ciebie
pomocne i wskazg Ci wtasciwg $ciezke rozwoju
wilasnej twdrczosci. Na stronach tej publikacji
znajdziesz odpowiedzi na pytania: jak dziata
pamie¢? co zrobi¢, aby w mig zapamietac liste
stowek na kartkowke z jezyka obcego?
dlaczego w stresie zapominamy to, czego sie
nauczylismy? jak uzywac kreatywnosci w zyciu
i uczeniu sie? co zrobi¢, aby nasze marzenia
i cele sie spetniaty? jak uczy¢ sie w domu?
dlaczego otoczenie ma znaczenie? Z nami
wykonasz  intensywny  trening  pamieci,
nauczysz sie zarzadza¢ wilasnym czasem
i dowiesz sie, dlaczego kolorowe karteczki
i zakreslacze sa tak wazne w procesie uczenia

sie )

Nasz podrecznik i proponowane w nim zadania
pozwalaja na zdobywanie wiedzy wieloma
zmystami: odstuchuj podcasty, ogladaj wyktady
i fotografie, dotykaj sztuki ciatem i dusza i czuj
nature. Na kolejnych stronach czekajg na
Ciebie: interesujace ciekawostki, niesamowite
wyzwania, atrakcyjne filmy, ciekawe
wskazoéwki, infografiki, checklisty, arkusze
¢wiczen, wykresy i wiele innych. :




(0 MOZESZ ZYSKAC?

poznasz aplikacje pomocne w zapamietywaniu i organizowaniu sobie przestrzeni i czasu,
zwiekszysz moc Twoich mozliwosci tworczego rozwigzywania codziennych problemoéw,
nauczysz sie patrze¢ na problemy z réznych perspektyw,

skuteczniej i szybciej zapamietasz to, co dla Ciebie wazne,

stworzysz wtasng gre,

nauczysz sie, jak skutecznie planowac swoja nauke, prace i wolny czas,

stworzysz swojg wtasng przestrzen do pracy i nauki,

poznasz mity na temat pamieci, mozgu i uczenia sig,

uwolnisz swoj umyst od stereotypow,

nauczysz sie sztuki notowania i planowania,

codziennoscia stanie sie dla Ciebie tworzenie checklist i list ,to do”,

nauczysz sie mysle¢ krytycznie i projektowo,

poznasz putapki umystu,

napiszesz swoj wiersz,

ponadto dowiesz sie:

dlaczego warto jesc orzechy i krewetki,

co konik morski robi w Twojej gtowie,

czy tatwo ulegasz sugestiom,

dlaczego zapominamy,

czy hipnoza pozwala na odzyskanie wspomnien,
czy mozliwe jest zycie bez stresu.

Zyczymy przyjemnej podrézy i satysfakcji z podejmowanych wyzwan!

Zakasaj rekawy i ruszaj w podroz do krainy kreatywnosci! Zyczymy przyjemnej wedrowki
i satysfakcji z podejmowanych wyzwan!

— ¥

Redaktorki podrecznika
Beata Duda, Matgorzata Grzonka, Magdalena Lach




ROZGRZEWKA - ST1tA TWOJEGO UMYStU

Kreatywnosc to inteligencja dobrze sie bawigca.

Albert Einstein

W tym podreczniku zajmiemy sie tym, dlaczego kreatywnosc jest kluczowa
dla osiagniecia sukcesu w zyciu, edukacji, zwigzkach i przysztej pracy.

Bedziesz trenowac kreatywne myslenie i dowiesz sie, jak wykorzystywac je
w codziennych sytuacjach! Zaczynamy!

\J

Kreatywne myslenie to wychodzenie

,Z pudetka”
i generowanie nowych pomystow. Czym jest
pudetko? To granica w Twoim umysle pomiedzy tym,
Cco wiesz, a tym, o czym jeszcze nie pomyslates. Sa to
Twoje geny, srodowisko, szkota, w ktdrej uczysz sie
tego, co inni ludzie wymyslili i odkryli, oraz Twoje
wlasne doswiadczenia: sukcesy i porazki. Wszystkie
razem wziete daja Ci wyobrazenie o tym, jakie cos
powinno by¢ - i to jest wtasnie Twoje pudetko.

Teraz by¢ moze mysliszz ,Ale ja nie jestem
kreatywny!”. Mamy dla Ciebie dobra wiadomosc!
Kreatywne myslenie to umiejetnos¢, ktorg kazdy
moze pielegnowac i rozwija¢, i wcale nie musi to by¢
trudne. Prawdopodobnie kiedy bytes maty, tworzenie
nowych rzeczy byto dla Ciebie naturalne i przynosito
Ci rados¢. Gdy zas dorastates w swiecie, ktory
wymagat od Ciebie perfekcji, ttumites swoja
kreatywnos¢, poniewaz martwites sie, jak ocenig Cie
rowiesnicy i dorodli. Pamietaj, ze tworczy geniusz jest
w Tobie i czeka na uwolnienie!

DLACZEGO KREATYWNE MYSLENIE JEST DLA CIEBIE WAZNE?

Jesli mogtbys rozwing¢ tylko jedng kompetencje
w swoim zyciu, wybierz kreatywnos$c¢, poniewaz:
* sprawia, ze Twoj umyst jest aktywny i bardziej
kreatywny,
* buduje Twojg pewnos¢ siebie,
* redukuje stres i przynosi rados,
* pomaga budowac trwatfe relacje,
» pozwala Ci spojrze¢ na zycie i edukacje z innej
perspektywy,
* daje Ci przestrzen na wyrazanie siebie.

Literatura:

CZYM JEST KREATYWNE MYSLENIE?
(ZY MOZNA DOSKONALIC UMIEJETNOSCI TWORCZE?

Kreatywne myslenie to wykorzystywanie umystu,
wyobrazni i doswiadczen do tworzenia czego$
nowego. To dostrzeganie tego, co byto dla Ciebie
niewidoczne, gdy siedziates w pudetku. Istnieje piec
typow twdrczych myslicieli: lateralny, inspirujacy,
dywergencyjny, systematyczny i estetyczny. Aby
dowiedziec sie o nich wiecej, zobacz filmik:

Kreatywnosc jest kluczowa umiejetnoscig XXI wieku
i strategicznym priorytetem numer jeden dla
organizacji na catym Swiecie.

Uber, AirBnB, Apple, Instagram to tylko kilka
rezultatéw kreatywnego myslenia, ktére majg
ogromng warto$c¢ dla miliondw uzytkownikow.

Pomys$l o tym: jesli wykazesz sie kreatywnoscia, ¢
mozesz dokonac¢ pozytywnej zmiany w swoim zyciu @ e
i w zyciu wielu ludzi na catym swiecie! '

N. Torres: 12 Reasons Why Creativity is All You Need in Life, 2021, https://www.imaginated.com/mind /why-is-creativity-important/ (dostep 10.12.2021).
G. Corazza: Creative Thinking — how to get out of the box and generate ideas, 2014, https://youtu.be/bEusrD8g-dM (dostep 10.12.2021).


https://youtu.be/QVQaXdIdEFc

WYZWANIE 1 TRENING PAMIECI

Czy zdarza Ci si¢ nie pamietac imienia osoby, ktora wtasnie Ci sie przedstawita?
Albo zastanawiac sie, dlaczego tak tatwo zapamietates pewna historyczng
date? To wszystko lezy w Twojej glowie. Poznaj, jak dziata pamiec, i dowiedz
sie, w jaki sposob skutecznie zapamietywac to, co chcesz. Zaczynajmy!

BLOK 1JAK DZ1AtA PAMIEC?
(O SPRAWIA, ZE PAMIETAMY 1 ZAPOMINAMY?

TEMAT 1 TWOJA PAMIEC 1 PAMIEC KOMPUTERA

Czesto styszy sie, ze ludzki mozg dziata jak komputer. Czy
rzeczywiscie tak jest? Wedtug badaczki umystu Daphny
Shohamy metafora komputera to zrédto iluzji. Psycholog Kurt
Danziger idzie o krok dalej i twierdzi, ze metafora komputera to
antyprzykfad tego, jak dziata ludzka pamie¢. Chcesz wiedzie¢
dlaczego? Czytaj dalej.

1. Komputer dziata zero-jedynkowo: jest impuls - nie ma
impulsu. W przypadku mézgu nie jest to juz takie proste, dlatego
ze neurony nie moga miec zréznicowanych stanéw pobudzenia.

2. Szukajac podobienstw w relacji mézg-komputer, mozna wyjsc¢
z zatozenia, ze w obu znajdujg sie obszary (moduty)
odpowiedzialne za konkretne funkcje, ale... mimo ze potrafimy
okresli¢, w ktorych rejonach moézgu znajduje sie np. osrodek
wzroku, musimy pamieta¢, ze wszystkie obszary scisle ze sobg
wspotpracujg. Nawet wiecej: moga przejmowac swoje funkcje.
Mdzg nie ma zatem Scistych granic, jakie posiada z kolei uktad
scalony na ptycie gtowne;.

3. W odroznieniu od komputera moézg nie ma zegara
systemowego. W mdzgu sygnaty rozchodzg sie po catym
obszarze, a ich predkos¢ nie jest zalezna od jakiegos
konkretnego zrodta wskazan.

4. Pamie¢ krotkotrwata = RAM? Pamiec biologiczna nie ma
limitu, natomiast RAM jest obszarem o okreslonej pojemnosci,
ktory podlega jedynie zapisowi i odczytowi. Pamiec biologiczna
za$ nie posiada limitu ani pojemnosci, ani szybkosci
przetwarzania w niej danych.

Literatura:
Niezbednik inteligenta: 100 pytar do nauki, ,Polityka” 2021.

5. Wydaje sie, ze cztowiek uzywa
pamieci dfugotrwatej do przecho-
wywania informacji przez jakis
dtuzszy czas i robi to w sposob
analogiczny do komputera. Roznice sa
jednak kolosalne: kazda informacja to
nabyta przez nas wiedza lub
wspomnienia, w przypadku maszyny
za$ to aplikacje czy pliki. Informacja
zapisana na dysku twardym kompu-
tera pozostaje niezmienna (o ile jej nie
zmodyfikujemy), natomiast wspo-
mnienia  w pamieci dlugotrwatej
cztowieka sa przechowywane aktyw-
nie. Oznacza to, ze moga taczy¢ sie
z innymi i/lub bywaja modyfikowane
przez nowe informacje - ludzka pa-
miec¢ czasem robi update wspomnien.

Konkluzja? Pamie¢ dtugotrwata NIE
dziala analogicznie do  dysku
komputerowego.

K. Czarczynska: Czym mdzg rozni sie od komputera?, https://gadzetomania.pl/czym-mozg-rozni-sie-od-komputera,6704051320432257a (dostep 12.12.2021).
Image: microchip / Pixabay.com / author GDJ / CCO https://pixabay.com/pl/vectors/anatomia-biologia-m%c3%b3zg-my%c5%9bl-umys%c5%82-1751201/.


https://gadzetomania.pl/czym-mozg-rozni-sie-od-komputera,6704051320432257a
https://pixabay.com/pl/vectors/anatomia-biologia-m%C3%B3zg-my%C5%9Bl-umys%C5%82-1751201/

TEMAT 2 KONIK MORSKT W TWOJE] GLOWIE,
CZYL1 RZECZ O HIPOKAMPIE

Zabtysnij wiedza! Co to jest hipokamp?

Hipokamp to niewielka, ale bardzo wazna czesc
Twojego mozgu, ktora wyglada jak... konik morski.
Odpowiada za wszystkie procesy pamieciowe, ale nie
tylko - dzieki niemu mozesz rowniez odczuwac
emocje. Stowo hipokamp pojawito sie w XVI wieku za
sprawg wioskiego anatoma Arantiusa. To on jako
pierwszy zwrocit uwage na podobienstwo tej czesci
mozgu do mieszkanca morskich gtebin. Nazwa ta ma
jednak konkurentéw, mozna sie réwniez spotkac
z okresleniem ,r6g Ammona” pochodzacym od
jednego z egipskich bogow.

Gdzie znajduje sie hipokamp?

Hipokamp umiejscowiony jest w tylnej czesci
przysrodkowej powierzchni ptata skroniowego
bedacego czescig uktadu limbicznego mézgu.

Right Hemisphere

Hippocampus

Zadbaj o zdrowy sen - Twoj hipokamp bedzie Ci
wdzieczny!

Podczas snu nasz konik morski intensywnie pracuje
i odtwarza wspomnienia, abysmy mogli je fatwiej
przywofac nastepnego dnia. Nawet krotka drzemka
moze pomoc utrwali¢ wspomnienia i wzmocnic¢
pamie¢. Sprawdz te wiedze przed egzaminem
i przekonaj sie, czy dzieki drzemce udato Ci sie
zapamietac wiecej.

Literatura:

Jesli zastanawiasz sie, czy w Twoim
mozgu mieszka tylko jeden konik morski,
to mamy dla Ciebie niespodzianke. Ludzie
i inne ssaki majg dwa hipokampy. Jeden

z nich znajduje sie w prawym pfacie
skroniowym mozgu, drugi w lewym.
Uszkodzenie  ktoregokolwiek z  nich
powoduje uposledzenie pamieci i uczenia
sie.

A jak hipokamp komunikuje sie z reszta na-
szego mozgu?

Nasz konik morski ma potgczenia z catym
uktadem limbicznym i nowa korg mdzgowg
poprzez sklepienie i ciata obte. Co oznacza, ze jest
pofaczony z wszystkimi osrodkami mozgu. Byc
moze dlatego mowi sie o nim ,serce mozgu’.
Hipokamp ma bardzo odpowiedzialne zadania -
to fabryka naszych wspomnien i centrum
dowodzenia wszystkimi procesami organizacji
pamieci. Do zadan hipokampa nalezy tez
przenoszenie informacji z pamieci krotkotrwate;
do dtugotrwatej. To jednak nie wszystko -
odpowiada on takze za nasze uczenie sie
i umiejetnosc orientacji w przestrzeni. Czy zatem
ten maty konik morski jest wielozadaniowcem
i wszystkie te funkcje petni sam? Na szczescie nie.
Hipokamp jest czescia wiekszej struktury, zwane;
kompleksem hipokampalnym, w skfad ktorej
wchodza réwniez zakret i opuszka obreczy - ich
nazwy doskonale oddaja ksztatt tych czesci
mdzgu. W ostatnich latach naukowcy odkryli, ze
komorki glejowe, czyli astrocyty, tez moga
wspiera¢  hipokamp w przetwarzaniu
i przechowywaniu pamieci. Ich nazwa pochodzi
od gwiazdzistego ksztattu.

J.J. Lee, E.G. Johnson, S. Ghetti: Hippocampal development: Structure, function and implications. W: D.E. Hannula, M.C. Duff, red.: The
hippocampus from cells to systems: Structure, connectivity, and functional contributions to memory and flexible cognition, 2017, s. 141-166.



Pamiec jest jedng z tych umiejetnosci uktadu poznawczego, dzieki ktorej mozemy
uczyc sie nowych rzeczy.

Jak wyglada nasz proces pamieciowy?

W tworzeniu i magazynowaniu pamieci mozna
wyréznic cztery fazy:

1) zapamietywanie wszelkich aktualnie dostepnych
informacji;

2) przechowywanie ich w neuronach odpowie-
dzialnych za magazynowanie informacji;

3) znalezienie ich i wydobycie z magazynu, kiedy
zajdzie taka potrzeba;

4) wilasciwe rozpoznawanie rodzaju wydobytych
informacji.

Klasyfikacja pamieci oparta na dlugotrwatosci jej
trwania:
* pamiec ultrakrotkotrwata - inaczej sensoryczna,
* pamiec krotkotrwata, nazywana tez $wieza lub
operacyjna,
 pamiec¢ dtugotrwata.

W 1972 roku Endel Tulving dokonat rozréznienia
pamieci dtugotrwatej w zaleznosci od zapamie-
tywanych informacji.

pamigé
dtugotrwata

proceduralng,
tj. .wiem, jak to zrobi¢”

pamigc
deklaratywna

pamie¢ semantyczng,
tj. .wiem, co to jest”

pamiec epizodyczna,
tj. ,wiem, co i kiedy”

A to jeszcze nie wszystko - oprocz pamieci dtugotrwatej i krotkotrwatej posiadasz réwniez
pamiec zwigzang z poszczegoélnymi zmystami, czyli pamiec¢ kazdego z Twoich zmystow.
Rozrozniamy nastepujace rodzaje tego typu pamieci:

WECHOWA - WZROKOWA - StUCHOWA - SMAKOWA - DOTYKOWA
- BOLOWA - CZUCIOWA.

Wiecej nt. pamieci zmystéw na stronie 19.

Literatura:
T.M. Domzat: O neurologii - w historii, esejach i wyktadach. Lublin 2017.

Do czego potrzebna nam pamiec krotkotrwata?
Umozliwia zachowanie informacji, ktérych w danym
momencie potrzebujemy, np. gdzie sg klucze do
naszego mieszkania. Pamie¢ krotkotrwata to
metaforyczne drzwi do pamieci dtugotrwatej. Jak
dziata? Przez chwile w zasobach pamieci
krotkotrwatej przechowywane s3 przetworzone
informacje. Moga one albo szybko znikna¢, albo na
state przenies¢ sie do pamieci dtugotrwatej.
Dlaczego tak sie dzieje? Wynika to z ograniczonych
mozliwosci i konczacego sie czasu trwania.
Pojemnos¢ pamieci krotkotrwatej okresdla sie na ok.
7 +/- 2 elementow.

Za co odpowiada pamiec¢ diugotrwata?

Stanowi ona trwaly magazyn o teoretycznie
nieograniczonej pojemnosci i czasie przecho-
wywania. Poza naszg $wiadomoscig zawarte w niej
informacje grupuja sie w rozne kategorie
i podkategorie. Tym samym stale wptywaja na
powiekszanie sie naszego zasobu wiedzy. Kiedy
jakas informacja jest nam potrzebna, potrafimy
wydobyc ja z pamieci, zaktualizowac i wykorzystac
w biezacej sytuacji. Pozyskane dane trafiajg do
naszej Swiadomosci i umozliwiaja nam sprawne
funkcjonowanie i wtasciwg reakcje. Chociaz - mamy
W swojej pamieci mnostwo  zapamietanych
wiadomosci - a u wielu os6b magazyn pamieci jest
catkiem duzy - niestety czesto doskwiera nam
problem wydobycia tej informacji, ktora jest nam
w danej chwili potrzebna. Zdarza sie, ze czasem
nawet zapominamy, ze cos wiemy.

p—




TEMAT 4. MITY NA TEMAT PAMIEC

Czy styszate$ o tym, ze uczenie sie na pamiec to
najlepszy sposéb  na zachowanie informagiji
w pamieci? A moze kto$ powiedziat Ci, ze ludzie z
amnezja pamietaja fragmenty ze swojego zycia?
Wierzysz, ze Twoja pamiec dziata jak kamera, wiernie
zapisujac obraz i dzwiek? Jak myslisz, ktore z tych
informacji to fakt, a ktére sg tylko mitem? Ponize;
znajdziesz odpowiedzi.

MIT 1

Ludzka pamiec¢ dziata jak magnetofon lub kamera
i wiernie zapisuje nasze przezycia. To prawda, ze
czesto jesteSmy w stanie przypomnie¢ sobie jakie$
wazne wydarzenia z bardzo wieloma szczegdtami (to
tzw. wspomnienia fleszowe). Jednak i tutaj pamie¢
zawodzi i po czasie wspomnienia ulegaja znieksztal-
ceniom lub ostabianiu. Kamera nie modyfikuje
przezyc:)

MIT 2

Hipnoza pozwala przypomnie¢ sobie wyparte
wczesniej wspomnienia. Ilu to juz filmowych
ztoczyncéw w stanie hipnozy wyjawiato wszelkie
prawdy? Hm, to nie do konca prawda. Hipnoza
najczesciej znieksztatca przywotywane wspomnie-
nia. Moze by¢ jednak przydatna przy leczeniu
naftogéw czy bdlu.

MIT 3
Osoby cierpiace na amnezje nie pamietaja nic
z zycia. To kolejna hollywoodzka farsa ukazujaca
bohateréw po wybudzeniu sie ze sSpigczki - nie
pamietaja, kim s3 ani twarzy bliskich. Prawda:
ludzie wowczas maja trudnosci z tworzeniem
nowych wspomnien, nie z utratg przesztosci.

Kliknij, aby dowiedziec sie wiecej o wspomnieniach

\

fleszowych.

AMYGDALA

N

~d
HIPPOCAMPUS

Credit: Mational Institute of Mental Health

MIT czy PRAWDA?

1. Ludzie wypieraja wspomnienia traumatyczne.

2. Podatnos¢ na sugestie przy przypominaniu dotyczy
wszystkich ludzi.

3. Krzyzowka utrzymuje naszg pamie¢ w dobrej
formie.

4. Wspdtczesny cztowiek staje sie coraz gtupszy.

Literatura:
B. Boral, T. Boral: Techniki zapamietywania. Warszawa 2013.

S. Lilienfeld, S. Lynn, J. Ruscio, B. Beyerstein: 50 wielkich mitdw psychologii popularnej. Warszawa 2011.

D. Schachter: Siedem grzechéw pamieci. Warszawa 2003.

5. Uczenie sie na pamiec to najlepszy sposob na
zachowanie informacji.

6. Mozemy przypomniec sobie pierwsze dni
niemowlecego zycia.

Rozwiazanie: 1. MIT, 2. PRAWDA, 3. MIT, 4. PRAWDA, 5. MIT, 6. MIT.

v



https://www.youtube.com/watch?v=3kE1M-MfXxc

DLACZEGO ZAPOMINAMY?

GRZECHY PAMIECI

Czy zdarzyto Ci sie pojs¢ do pokoju i zapomnie¢ po co? Nie przypominasz sobie pierwszego hasta do
komputera, mimo ze bardzo tego chcesz? Nie przejmuj sie, to zdarza sie kazdemu! Psycholog Daniel
Schachter (2003) wskazuje na siedem powodow, dlaczego tak sie dzieje.

Na szwankowanie pamieci wptywaja: krotkotrwatosc¢ (z czasem wspomnienia stabng), roztargnienie (czesto
nie poswiecamy wystarczajacej uwagi czynnosci, ktérag chcemy zapamietac), blokowanie (gdy desperacko
usitujemy odzyskac jakie$ wspomnienie), btedna atrybucja (zapominamy, ze danej osobie juz to mowilismy),
podatnos¢ na sugestie (zapamietywanie nieprawdziwych wspomnien), tendencyjnos¢ oraz uporczywosc
(wracanie do wspomnien, ktorych nie chcemy pamietac).

Dlaczego zapominamy imiona?

Jezykiem naszego umystu s3 obrazy i wszy-stko, co
umiemy zwizualizowa¢, zapamie-tujemy tatwiej.
Wyobraz sobie, ze poznajesz 3 osoby: Kasie, Gosie
i Asie. Kiedy styszysz imiona, w Twojej gtowie nie
pojawia sie zaden obraz. Imie to tylko zlepek liter,
dlatego tak trudno nam je zapamietac.

Czy wiesz, ze zapominanie to zjawisko réwnie
wazne jak zapamietywanie?
Niepamie¢ odcigza nasz mozg, robigc miejsce na
nowe informacje, wiedze czy wspomnienia. Dlaczego
nie pamietamy, gdzie odtozylismy klucze, czy
\ zamknelismy drzwi albo wylaczylismy Swiatto
w pokoju? Zapominamy o rzeczach, ktore
wykonujemy automatycznie - nie przyktadamy do
nich wagi, bo robilismy je juz setki razy. To nasze
mechanizmy obronne pozwalajg nam zapamietac
rzeczy wazne i przydatne, a zapomniec zbedne.




BLOK 2 STYLE UCZENIA SIE 1 ZAPAMIETYWANIA

TEMAT 1 NEURONAUKA - TRENUJ SWQ) MOZG JAK MIESNIE

Neurorozrywki: Trenuj swoj mozg i baw sie dobrze.
Mam dla Ciebie kilka kreatywnych wyzwan.
Podejmiesz je wszystkie?

1. MAPA. We? kartke i cos do pisania. Narysuj
z pamieci mape swojej dzielnicy lub mape obejmu-
jaca budynki i obiekty, ktore mijasz w drodze do
domu lub do szkoty. Poréwnaj j3 z prawdziwg mapa
danego obszaru (np. Google Maps). Sprawdz, ktore
rzeczy udato Ci sie zapamietac, a ktorych nie.

2. DO GORY NOGAMI. Odwré¢ do gory nogami
domowe przedmioty, takie jak zegar, kalendarz czy
zdjecia. Sprobuj w ten sposob je odczytywac - dzieki
temu Ccwiczeniu aktywujesz prawa potkule mozgu
odpowiedzialng za interpretacje ksztattéw i kolorow.

3. PUZZLE. Pamietasz czasy dziecinstwa i swoj3
ulubiong uktadanke? Wrd¢ do uktadania puzzli, ktore
sg ztozone z 1000 elementéw. Mozesz tez wyko-
rzystac puzzle kreatywnie.

4. TANCZ. Uczenie nowych ruchéw tanecznych
zwieksza szybkos¢ przetwarzania. Sprobuj salsy, hip-
hopu lub zumby. Na pewno znajdziesz cos dla siebie.

Dowiedz sie, jakie zaleznosci miedzy fizycznymi

¢wiczeniami a efektywnoscia Twojego mézgu
odkryli naukowcy.

ywrg How E:_-ter i
A/
>

Watch on E3YouTube

Literatura:
R. Peters: Ageing and the brain. ,Postgrad Med J.” 2006, 82(964), s. 84-88.

Ch.D. Wrann, J.P. White, J. Salogiannnis, D. Laznik-Bogoslavski, J. Wu, D. Ma, J.D. Lin: Exercise induces hippocampal BDNF through a PGC-1a/FNDC5 pathway:.

,Cell Metab.” 2013, 18(5), s. 649-659.

Stworz swietlng siec!

Mozg dziata jak ogromna sie¢ energetyczna. Naukowcy
policzyli, ze ta sie¢c ma ok. 5 000 000 km! To 12 podrozy
na Ksiezyc i z powrotem! Wykorzystaj potencjat tej
autostrady! Kiedy Twdj mozg przetwarza nowe informacje,
zapalaja sie neurony i tworzg zupetnie nowe sieci potaczen.
Dzieki temu mozg zmienia za kazdym razem swojg struktu-
re i uzyskuje wieksza zdolno$¢ do adaptacji i uczenia sie
nowych rzeczy. Taka zdolno$¢ mozgu do tworzenia nowych
potaczen nazywa sie neuroplastycznoscia.

Kiedy dlugo i systematycznie ¢wiczysz swoje miesnie,
zwiekszasz ich rozmiar i wytrzymatosc. To samo dzieje sie
z Twoim mozgiem. Gotowy na trening? Zaczynajmy!

(; PLAN TRENINGOWY
DIETA @(@

Mdzg zuzywa Y, tego, co jesz! Zadbaj o prawidtowg diete
dla mézgu. Uwielbia on niebieskie owoce, orzechy i awo-
kado. Pewnie masz juz pomyst, do jakich dan dodac te
smaczne sktadnikil

SJESTA
Zadbaj o dobry sen - krétka drzemka to swietna okazja
do regeneracji Twojego mozgu.

NAWYK CIAGLE) ZMIANY
Sprobuj zrobic rzeczy inaczej niz zwykle, np. zacznij pisac
lewa reka, jesli uzywasz do tego zawsze prawe;j.

WYZWANIA INTELEKTUALNE
Podejmij intelektualne wyzwania - sprébuj
w szachy lub rozwiaz trudng famigtéwke logiczna.

zagrac

WYZWANIA FIZYCZNE
Znajdz przedmiot, ktérym mozesz pozonglowac.
Zonglowanie poprawia neuroplastycznosc.

Pokaz innym, ze mozg tez moze byc fit - zrob sobie fotke,
kiedy ¢wiczysz swoj mozg, i oznacz ja #spacescreativity



https://www.youtube.com/watch?v=GssC6Dbr9fw
https://www.youtube.com/watch?v=GssC6Dbr9fw

TEMAT 2. POTEGA MNEMOTECHNIKT,
(ZYL1 JAK ZAPAMIETYWAC SPRAWNIE]

Zapamietujemy 40% tego, co styszymy, 50% tego, co
widzimy, 70% tego, co jednoczesnie widzimy
i styszymy, i 90% tego, co robimy. Swojg pamie¢
mozemy jednak usprawni¢ dzieki zastosowaniu
odpowiednich technik.

Mnemotechniki to sposoby skutecznego zapamie-
tywania. Do najpopularniejszych nalezg metody:
fancuchowa (skojarzen), loci (lokalizacji/przestrze-
ni), historyjki czy akroniméw i akrostychéw.

Jak uczy¢ sie obcych stowek?

1. Wykorzystuj kolory, np. stéwka oznaczajace emo-
Cje zapisz na czerwono, zwierzeta na zielono, a je-
dzenie - z6tto. Za kolory odpowiedzialna jest prawa
potkula mozgu, dzieki czemu aktywujesz obie.

2. Wypowiadaj te stowka - stuch to kolejny zmyst.

3. Zobacz stowa w wyobrazni. Probujesz nauczyc sie
suahilijskiego stowka paka ‘kot’ — wyobraz sobie kota
wchodzacego na wielka paczke, kolejno: simba ‘lew’ -
tutaj skojarzenie jest dosc proste:)

4. Wykorzystuj mapy mysli - pamietaj, ze tam zawsze
jest miejsce na kolor i obrazki!

Kliknij, aby poznac
najskuteczniejsze techniki
pamieciowe.

Jak zapamietac liste stow?
Tutaj z pomoca przyjdzie metoda fancuchowa -
stwdrz witasng historie. Im bardziej absurdalna, tym
lepiej. Przykfad: Musisz zapamietac, aby w drodze ze
szkoty kupi¢ dwie butki, pieczarki, kietbase, pomidory
i paste do zebow. Wyobraz sobie, ze budzisz sie,
wchodzisz do kuchni i na stole widzisz dwie tanczace
butki, obie zajadaja sie pieczarkami. Po chwili wyry-
waja sobie kietbase. Przechodzisz dalej, do tazienki,
a tam w umywalce pomidor myje zeby resztka pasty
- dla Ciebie juz zabrakto, wiec musisz is¢ do sklepu.

Kliknij i zobacz filmik pt. ,Putapki umystu -
Pamiec¢ pod wptywem stresu”.

CIEKAWOSTKA
Czy wiesz, ze istnieje krzywa zapominania? Obrazuje ona,
po jakim czasie od nauki informacje zostang zapomniane.
To dlatego kluczowe s3 powtorki. Wg badan az 75%
niepowtarzanych tresci  ulatuje z gtowy. Kiedy
powtarzamy, zapamietujemy o wiele wiece;j!

Jak zapamietywac cyfry?

1. Stworz swoja dziesiatke obrazow - dla kazdej cyfry wy-
mys| sobie obraz (np. 5 to hak, 8 - batwan) i tworz
historyjki.

2. Zapoznaj sie z Gtownym Systemem Pamieciowym.

Czy wiesz, jaki jest rekord $wiata w zapamietywaniu cyfr
w trakcie 5 minut? To cigg az 500 cyfr! Rekord nalezy do
Chinczyka Wang Fenga.

CIEKAWOSTKA
Czy wiesz, ze zapamietywanie pod wptywem stresu jest
utrudnione?

[0 . Putapki umystu - Pamieé ped ... :

>
[~ NATIONAL _

Watch on IEB Youlube

Najwazniejsza w ¢wiczeniu pamieci jest systematycznosc. Znajdz 5-15 minut dziennie - tworz skojarzenia,
¢wicz wyobraznie i baw sie kreatywnoscig. Doktadnosc i efektywnos$¢ przy przypominaniu sobie informagji
przyjda z czasem, dlatego badz systematyczny!

N~

Kliknij i poznaj 10 wskazowek, jak szybko poprawi¢ swoja pamiec. ’[§ ‘

Literatura:
B. Boral, T. Boral: Techniki zapamietywania. Warszawa 2013.
Strona o mnemotechnikach: https://mnemotechnics.com/ (dostep 15.12.2021).


https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=s7htmoajhDI
https://www.youtube.com/watch?v=Js5Tm1y0igY
https://artofmemory.com/blog/10-quick-memory-improvement-tips/
https://mnemotechnics.com/

TEMAT 3. CWICZENIA, KTORE USPRAWNIA TWQJA PAMIEC

[0 Putapki umystu - Kawatko..

»

>
1 NATIONAL

Watch on £ YouTube

Kliknij i zobacz filmik ,Putapki umystu
- Kawatkowanie”.

Sprobuj zapamieta¢ w ciggu 30 sekund podanych
nizej 10 stow, tworzac dla utatwienia rézne skoja-
rzenia albo grupujac elementy.

wegiel

streszczenie

" U\
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Zakryj stowa z tego c¢wiczenia i sprobuj zapisac
wszystkie na kartce.

Przeczytaj na gtos przedstawiong ponizej liste
zakupow, a nastepnie zakryj te czes¢ i odpowiedz
na pytania.

RASZA, POMIDOR, MARCHEW,

ZIELONY OGOREK, BANANY,

KUKURYDZA KONSERWOWA,

TUNCZYK W PUSZCE, SZAMPON

DO WEOSOW, PASTA DO ZEBOW

Ile jest wszystkich produktow na liscie?

Zapisz ponizej nazwy dziesieciu produktow,
ktore znalazty sie na liscie:

Literatura:
B. Boral, T. Boral: Techniki zapamietywania. Warszawa 2013.

Jak utrzymac umyst w dobrej formie? Red. D. Kassjanowicz. Ozaréw Mazowiecki 2019.

Wiedzie¢, rozumiec, reagowac. Sprawny umyst. Warszawa 2011.

Czym jest kawatkowanie? Dlaczego tak szybko zapominamy
pewne informacje? Jak szybciej zapamieta¢ numer
telefonu?

Czy tatwo ulegasz sugestiom?

1. Przeczytaj ponizszy tekst (fragment podrecznika pt. Jak
komunikowac sie w erze cyfrowej? Podstawy dobrej
komunikacji offline), a pdzniej przez 10 minut zajmij sie
czyms innym.

Musisz sie nauczy¢ kontrolowac treme. [...] Pamietaj, ze
wiekszosc strachu pojawia sie, zanim wejdziesz na scene.
[...] Sprobuj mysle¢ o tremie w pozytywny sposob. Uczyri
strach swoim sprzymierzencem. W rzeczywistosci to on
sprawia, ze Twaj refleks jest szybszy, a wypowiedZ bardziej
btyskotliwa. Stres dziata jak zastrzyk energii: przywraca
blask Twoim oczom i nadaje przyjemny kolor policzkom.
Kiedy denerwujesz sie rozmowg, jestes bardziej Swiadomy
swojej postawy ciata i oddechu. Wyprostowany i skupiony
wyglgdasz zdrowo i atrakcyjnie fizycznie. Przyznaj, skutki
uboczne stresu potrafig by¢ bardzo pozytywne!

2. Wstaw brakujace litery w nastepujacych stowach:

Ssp___m_e_z_ni_c k__p_t_r
g__po__r_t_o b sk__I_ _a
w ro_t_w_n w_rt_s

Rozwigzanie: sprzymierzeniec, komputer, gospodarstwo, btyskotliwa,
wyprostowany, wartosc.

Zapewne podkreslone stowa udato sie uzupetni¢ szybciej
niz pozostate, poniewaz przeczytates je w tekscie. Takie
zjawisko to ,torowanie percepcyjne” - nieswiadome
wspomnienie przeczytanych wczesniej stébw pomaga
szybciej je zidentyfikowac, mimo ze Twoim zadaniem to nie
byto ¢wiczenie pamieci ani przywotywanie zapamietanych
informacji.

Odtwdrz w gtowie przebieg swojego dnia. Zastanow
sie, ile dzi$ napotkates:

O oséb o blond wiosach,

O kotow,

0] mezczyzn,

(] os6b na hulajnogach lub rowerach.


https://www.youtube.com/watch?v=KsVR0x4f81U

Lifehack dla lepszego pamietania
Moc humoru: sita humoru jest poparta badaniami
naukowymi. Czy wiesz, ze humor powoduje, ze pro-

A moze by tak skorzysta¢ z apki, ktéra
poprawi pamie¢? Mam dla Ciebie kilka

gl dukujesz wiecej dopaminy? Dopamina jest odpowie-
‘ " IR F Y N ] dzialna za lepsze zapamietywanie. A pomys! tylko,
Nl © oo SRRSURECS r"”.l_““ ' co sie stanie, gdy zaczniesz zapamietywa¢ z hu-
AP Ps J morem!

— — Jeszcze wiecej aplikacji pomocnych w zapamie-
TnL tywaniu:
Watch on  [E8YouTube RY Kluczem jest porzadek!

Szukanie czego$ waznego w zabataganionym
pokoju to istna udreka! Dlatego lepiej nie tylko
robi¢ porzadek w swoim pokoju, ale takz
w pamieci. Dziel to, co masz zapamieta¢, n
kategorie. Mozesz uzyc¢ do tego cyfrowych narzedzi
np. Trello.>'2.

/
Powtarzaj!
Praktyka czyni mistrza! Powtarzaj materiat, ktory
chcesz zapamieta¢. W ten sposob trafi on do
pamieci dtugotrwatej. Apka do zapamietywania
zawsze pod reka? Wyprobuj Ankiapp! _:"_

Plan treningowy dla Twojej pamieci?

Utrzymuj motywacje do trenowania pamieci dzieki
odpowiedniemu rozplanowaniu ¢wiczen i monito-
rowaniu wynikow. Pomoze Ci w tym Peak 2

N

-
-
-
u
-
N

[

Literatura:

K.P. Madore, D.R. Addis, D.L. Schacter: Creativity and Memory: Effects of an Episodic-Specificity Induction on Divergent Thinking. ,Psychological Science” 2015,
26(9), s. 1461-1468.

S. Hou Chang: Memory Strategies Used By Teachers. ,Ohio Journal of Teacher Education” 2015, 29(1), s. 5-19.



https://trello.com/
https://www.ankiapp.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.brainbow.peak.app
https://www.youtube.com/watch?v=SefgiofF-fA

BLOK 3. SUPERPAMIEC - MOZESZ TO MIEC!

Chcesz podkreci¢ swoja pamiec jeszcze bardziej? Okazuje sie, ze to mozliwe! Przetestu)
zadania, ktore mam dla Ciebie, i korzystaj z okazji, zeby dotleni¢ mézg oraz wzmocnic
pamiec i koncentracje poprzez zadbanie o swoje zdrowie. Okazuje sie, ze to, co robisz,
jesz i jak sie ruszasz, ma ogromne znaczenie dla sprawnego dziatania Twojej pamieci.

Zatem do dzieta!

TEMAT 1 PAMIECIOWE GRY TERENOWE

Plenerowe zadania na lepsza pamiec:

1. Spacerujac, sprobuj zapamieta¢ najwiecej szcze-
gotow otoczenia z okreslonej kategorii np. w kolorze
czerwonym lub w ksztatcie kwadratu.

2. Stworz mape, np. Twojego parku, ukryj dowolne
przedmioty w réznych miejscach na mapie i pozwdl
swoim znajomym je znalez¢ dzieki Twoim wskazow-
kom. Ta zabawa wciaga i integruje!

MOZG NA SPACERZE

ODDYCHANIE —

SWIEZYM
POWIETRZEM
ZWIEKSZA
ZDOLNOSC
ZAPAMIETYWANIA

JUZ 10 MINUT SPACERU
DZIENNIE POPRAWI
TWOJA PAMIEC

1 GODZINA Z NATURA =
POPRAWA O 20%
PAMIECI KROTKO-
TRWALEJ

o &
N

Literatura:

WITAMINA D ZWIEKSZA
—— PROCESY POZNAWCZE

-
)

—— SENSORYCZNY
KONTAKT Z NATURA
USPOKAJA UMYSL

—— WIECEJ RUCHU NA
SWIEZYM POWIETRZU
= WIEKSZY HIPOKAMP

3. W czasie podrozy lub spaceru uwaznie zbadaj
otoczenie  wszystkimi  zmystami.  Zapamietaj:
1 zapach, jaki czujesz, 2 dzwieki, jakie styszysz,
fakture 3 rzeczy, jakich mozesz dotkna¢, oraz
4 obiekty, ktore dostrzegasz pod stopami.

4. Wykorzystaj papierowe talerze i stworz ze znajo-
mymi ogromng gre memory, w ktérg mozecie zagra¢
na trawie: zobacz, jak zrobili to inni - WOW! _:'&
A moze stworzysz wfasng gre (memory) z wyko-
rzystaniem skarbow, jakie znajdziesz w czasie spa-
ceru po lesie lub parku?

")’" Nature.Memory\Gane

Watch on (B8 YouTube )00

Mozesz ¢wiczy¢ swojg pamiec i koncentracje takze
poza domem np. podczas spaceru.

Spacer jest dla Ciebie za nudny? Podejmij wyzwanie
i w trakcie szukaj skrzynek! Wejdz do zabawy

M2 w Geocaching - zapamietuj miejsca, ¢wicz spo-
N\

strzegawczo$¢ i odkrywaj skrytki z gadzetami.
Potrzebujesz tylko: smartfonu z funkcja GPS,
aplikacji z mapa (polecamy Ci np. C:geo) oraz... checi
do odkrywania skarbow. Zainteresowany? Zobacz,
jak to dziata, i szukaj z nami.

S. Kihn, A. Mascherek, E. Filevich, N. Lisofsky, M. Becker, O. Butler, M. Lochstet, J. Martensson, E. Wenger, U. Lindenberger, J. Gallinat (online): Spend time
outdoors for your brain - an in-depth longitudinal MRI study. ,The World Journal of Biological Psychiatry” 2021, s. 1-7,
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/15622975.2021.1938670_(dostep 15.12.2021).

S. Waite: Teaching and learning outside the classroom: personal values, alternative pedagogies and standards. ,International Journal

of primary, Elementary and Early Years Education” 2021, 39(1), s. 65-82.


https://www.canva.com/design/DAEwGA2PuA8/UJln3vhWXmbCOQJOlrQnqA/view?utm_content=DAEwGA2PuA8&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink
https://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/15622975.2021.1938670
https://www.youtube.com/watch?v=9RKtKSmvj10
https://www.geocaching.com/play
https://play.google.com/store/apps/details?id=cgeo.geocaching&amp;hl=pl&amp;gl=US

s . T e _.!‘_‘:..'..
Watch on {3 YouTube OUR__BRAJN

Pij zielong herbate!

Herbata, zwlaszcza zielona, bardzo dobrze wptywa
na prawidtowe funkcjonowanie mozgu. Dzieje sie tak
dzieki zawartym w niej przeciwutleniaczom, ktore
maj3 dziatania przeciwzapalne i wzmacniajg naczy-
nia krwionosne. Z kolei teina stymuluje osrodkowy
ukfad nerwowy, ozywia, zmniejsza zmeczenie, popra-
wia koncentracje. Jest dluzej przyswajana przez
organizm, dziata wiec dluzej niz zawarta w kawie
kofeina. Jezeli chcemy, by zielona herbata miata wta-
$ciwosci pobudzajace, nalezy j3 parzyc przez 2-3 mi-
nuty. Nie przesadzaj jednak z iloscig - 4-5 filizanek
to dzienna norma, ktdra dobrze wptywa na zdrowie.

@

Zywnos¢ wspomagajgea

prace mézgu
.. -

)
‘ SoY
L]
kawa, czekolada
i zielona herbata

oliwa i olej kokosowy produkty sojowe

dynia, stonecznik, fasola

O

jajka i dréb

pieczywo petnoziarniste

przyprawy

vt 38k ole

owoce morza orzechy owoce

Literatura:
K. Jaroszewicz: Ponad 100 sposobow na pamiec. Warszawa 2015.

11 Best Foods to Boost Your Brain and Memory, https://www.healthline.com/nutrition/11-brain-foods# (dostep 26.12.2021).

Zeby nasz mdzg prawidtowo pracowat, powinnismy dostar-
cza¢ mu wiasciwe sktadniki, ktére pozwolg sie zregene-
rowac i odpowiednio pracowac. Przede wszystkim mozg
potrzebuje kwaséw omega-3, zawartych w ttustych rybach
morskich, oraz sktadnikow, takich jak: luteina, azotany,
witamina K i foliany, ktorych dostarcza zielone warzywa
(m.in. szpinak, szparagi, brokuty, brukselka, natka pietru-
szki, kapusta). Waznym ,paliwem” dla mozgu s réwniez
cukry, ale powinny one pochodzi¢ z owocow czy petno-
ziarnistych produktéw, a nie dostadzanych biatym cukrem
stodyczy. Nalezy tez unika¢ produktow wysoko prze-
tworzonych, zawierajacych ttuszcze nasycone. Diete dla
mobzgu wzbogaca rowniez orzechy, migdaty, kakao i gorzka
czekolada - wspomagaja one pamiec i koncentracje. Warto
takze pamieta¢ o witaminie D, ktora chroni neurony. Jej
prawidtowy poziom zapobiega demencji i zaburzeniom
poznawczym. Dostarcza ja zottka jaj, watrébka, sery czy
ryby, takie jak: makrela, tunczyk, tosos. Witamina ta akty-
wowana jest w skorze pod wptywem promieni stonecznych,
dlatego jesienia i zimg warto przyjmowac jej suplementy.

najlepsze jedzenie
dla zdrowego mézgu

ZWIEeKszZ siie
SWOJCGO
I~
umysfiu

Nie przejadaj sie!
Zbyt kaloryczna dieta moze przyspieszac procesy starzenia
sie catego organizmu, w tym mozgu, a takze przyczynia sie
do obumierania neurondw. Objadanie sie spowalnia prace
modzgu, zaburza jego funkcje poznawcze, ogranicza dostep
krwi do mézgu, a takze zwieksza ryzyko takich chordb, jak:
choroba Parkinsona czy Alzheimera.

-


https://www.youtube.com/watch?v=xyQY8a-ng6g&t=2s

N

=2

Sprawdz, jaki zmyst jest Twoim dominujacym - [k
wypetnij krotki test i odkryj, ktory zmyst daje Ci
supermoc szybszego zapamietywania. Korzystaj z niego
czesciej niz z innych w procesie zapamietywania.

Watlch an BN Yillehe

Chcesz lepiej zapamietywac - wachaj  Pamiec fotograficzna (ejdetyczna)

rozmaryn!  To rzadka umiejetnos¢ zapamietywania z duza dokfa-
dnoscig obrazéw, szczegotow, ale tez dzwiekow czy
innych wrazen.

Taki rodzaj pamieci mozna zaobserwowac u 2-10%

dzieci, cecha ta zanika jednak ok. 6. roku zycia.
Zaangazuj zmysty do zapamietywania! U dorostych wystepuje rzadko i zwykle towarzyszy

chorobom (deficytom zdolnosci poznawczych).

OKO: przypisuj ksztatty i kolory pojeciom, ktorych

sie uczysz.

UCHO: muzyka aktywuje obie potkule mozgu do PamIC sensoryczna w 2 minuty

zapamietywania - wykorzystaj to!

NOS: podczas nauki i bezposrednio przed waznym
testem rozpyl ten sam przyjemny zapach. Zapachy
maja moc wywotywania wspomnien.

USTA: jesli zujesz gume podczas nauki i w trakcie
lub przed egzaminem, fatwiej przypomnisz sobie to,
czego sie nauczytes.

Watch on £ Youlube

DLONIE: chcesz sie lepiej skoncentrowac? Wybierz
pamieciowy gadzet np. pitke lub slime.

Literatura:

M. Powell: Potega pamieci. Zagadki i triki, ktére poprawig twojg pamiec. Ozaréw Mazowiecki 2014.

Cognition (sensory memory), http://byuipt.net/564/2013/08/23 /cognition-sensory-memory/ (dostep 26.12.2021).
Zapachy mogg wywotywac silne wspomnienia. Nowe badania ttumaczg dlaczego, https://dzienniknaukowy.pl/zdrowie/zapachy-moga-wywolywac-silne-
wspomnienia-nowe-badania-tlumacza-dlaczego (dostep 26.12.2021).


https://www.youtube.com/watch?v=99Vae406Gww
https://www.youtube.com/watch?v=tHwD5Ut0cmE
http://byuipt.net/564/2013/08/23/cognition-sensory-memory/
https://dzienniknaukowy.pl/zdrowie/zapachy-moga-wywolywac-silne-wspomnienia-nowe-badania-tlumacza-dlaczego
https://play.howstuffworks.com/quiz/which-your-five-senses-is-the-most-dominant
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Pamie¢ sensoryczna - to pamie¢ ultrakrotka, tzw.
pamie¢ zmystow, przechowuje wrazenia utworzone
z bodzcow, ktore odbieramy wszystkimi naszymi
zmystami. Jak dlugo przechowywane s3 poszczegdlne
informacje?

Pamie¢ wzrokowa (ikoniczna) - dzieki niej jestesmy
w stanie w kilka sekund zapamieta¢ obiekty
i szczegoty sceny lub sytuacji.

mniej niz pot sekundy

Pamie¢ dotykowa (haptyczna) - aktywuje sie przez
kontakt, na podstawie tych bodzcow, ktére oddziatuja na
nasza skore.

ok. 3 sekund

Pamie¢ stuchowa (echoiczna) - pozwala utrwalac
i przypomina¢  sobie informacje  dzwiekowe
(np.stowa, melodie piosenki).

ok. 10 sekund

Literatura:
M. Powell: Potega pamieci. Zagadki i triki, ktore poprawig twojg pamiec. Ozaréw Mazowiecki 2014.
Cognition (sensory memory), http://byuipt.net/564/2013/08/23 /cognition-sensory-memory/ (dostep 26.12.2021).
Zapachy mogg wywotywac silne wspomnienia. Nowe badania ttumaczg dlaczego, https://dzienniknaukowy.pl/zdrowie/zapachy-moga-wywolywac-silne-
wspomnienia-nowe-badania-tlumacza-dlaczego (dostep 26.12.2021).

Prawdopodobnie  najbardziej  powigzany
z pamiecig jest zmyst wechu. Zapachy
przywotujg okreslone wspomnienia - np.
sosnowego lasu po letnim deszczu, babcinej
kuchni, w ktorej pieka sie swigteczne pierniki.
Czasami zapach moze przywota¢ dawno
zapomniane wydarzenie. Dzieje sie tak dzieki
pamieci wechowej, ktora wedtug naukowcow
nie zmienia sie przez cate zycie. To ona
decyduje o  naszych  zachowaniach
i emocjach. Podswiadomie zapamietujem\
zapachy, dzieki czemu kojarza sie one
przyjemnie lub nie.



http://byuipt.net/564/2013/08/23/cognition-sensory-memory/
https://dzienniknaukowy.pl/zdrowie/zapachy-moga-wywolywac-silne-wspomnienia-nowe-badania-tlumacza-dlaczego

TEMAT 4. ZESTRESOWANA PAMIEC

Mafa dawka stresu dziata zazwyczaj pozytywnie -
dodaje energii i motywuje do dziatania. Stres moze
tez zwieksza¢ wydolnos¢. Jednak nadmierny i prze-
wlekty obniza aktywnos¢ mozgu, moze nawet spowo-
dowac utrate pamieci.

Wspotczesnie stres pojawia sie bardzo czesto, a to
moze wywotywac rézne zaburzenia. Dlatego postaraj
sie skutecznie przeciwdziatac jego negatywnym skut-
kom, aby uchroni¢ swéj mozg przed problemami
Z pamiecia.

Pod wptywem stresu w mdzgu zaczyna ubywac istoty
szarej. Do najwiekszych ubytkow dochodzi w korze
przedczotowej. To wtasnie ta czes¢ moézgu odpowiada
za funkcje poznawcze (planowanie, emocje, podej-
mowanie decyzji). Gdy jestesmy zestresowani, trudno
nam sie skoncentrowac i zapamietaC proste rzeczy.
Zmianie ulega réwniez nasze zachowanie (prze-
stajemy kontrolowac emocje). Na szczescie wiekszosc
zmian w mdzgu jest odwracalna - mozemy zaha-
mowac i cofnag¢ negatywne konsekwencje, do ktorych
powstania przyczynit sie stres.

Zestresowanej pamieci pomoze ,dzwiekowy masaz’,
czyli muzyka relaksacyjna. Spory wybor utwordw,
wptywajacych pozytywnie na dziatanie fal mozgo-
wych znajdziesz bezptatnie w internecie.

W przypadku bardzo silnego stresu i traumatycznych
przezy¢ moze pojawic sie tzw. amnezja psycho-
genna - stan, kiedy w ogole nie pamietamy zdarzenia,
ktorego bylismy swiadkami. To swoista ochrona przed
uswiadomieniem sobie faktow, ktorych nie chcemy
zaakceptowac.

Literatura:
K. Jaroszewicz: Ponad 100 sposobow na pamiec¢. Warszawa 2015.
www.verywellmind.com (dostep 27.12.2021)

ZAPAMIETAJ!
Utrzymywanie statej aktywnosci fizycznej oraz
neurogeneza (proces powstawania  nowych
komorek neuronowych) s3 ze sobg mocno
powigzane. Za kazdym razem, gdy zmuszamy
organizm do wysitku (np. ptywamy czy ¢wiczymy na
sitowni), dotleniamy nasz mozg.

Wystarczy 15-30 minut umiarkowanie intensywnych
¢wiczen dziennie, takich jak: aerobik, joga, a nawet
spacer, aby zahamowac wydzielanie hormonu stresu
(czyli kortyzolu), a podwyzszy¢ poziom endorfin,
zwanych hormonami szczescia. Najlepsze dziatanie
majg intensywne cwiczenia aerobowe, ktére na
dtuzszy czas podnosza tetno. Do ¢wiczen takich
zaliczamy bieganie, jazde na rowerze, ptywanie.

VURMERORT =
VS STR( pres

Watch on  IEDYoulube

Silny stres moze sprawi¢, ze uporczywie przypo-
minamy sobie (zazwyczaj bardzo nieprzyjemne, tru-
dne) zdarzenie, ktorego bylismy swiadkami. Wspom-
nienia pojawiaja za sprawg substancji, ktore
uwalniane s3 pod wptywem stresu - m.in. nor-
adrenaliny.



https://www.youtube.com/watch?v=hyg7lcU4g8E
http://www.verywellmind.com/
https://www.youtube.com/watch?v=xQ6xgDI7Whc
https://www.youtube.com/watch?v=xQ6xgDI7Whc

TEMAT 1 BYC [ARTYSTA] ALBO NIE BYC?

OTO JEST PYTANIE... POZNA] SIEBIE!

Za ojca koncepcji kreatywnosci, a takze psychologii
tworczosci uznajemy Joya P. Guilforda (lata 50.).
W jego rozumieniu sednem kreatywnego procesu

jest ideacja, czyli umiejetnoéc tworzenia pojec podziel sie refleksja na temat swojego

i wyobrazen. Samo generowanie idei jest zwigzane
z mysleniem dywergencyjnym, ktdre pojawia sie, gdy
istnieje wiele mozliwych rozwigzan sytuacji pro-
blemowej. Wedtug Guilforda kreatywno$¢ mozemy
zmierzy¢ przy pomocy czterech wymiarow:

1. ptynnosci - zdolnosci do generowania pomystow
lub rozwigzan problemow w krotkim czasie;

2. elastycznosci - gotowosci do zmiany toku mysle-
nia i dostosowania go do nowej sytuacj;

3. oryginalnosci - $wiezosci i nieszablonowosci po-
mystow;

4. elaboracyjnosci - starannosci.

Kreatywnos¢ — prawda czy fatsz?

1. Kreatywnos$¢ jest zdeterminowana
genetycznie.

2. Nie mozemy sie nauczy¢ bycia
bardziej kreatywnym.

WYZWANIE 2. UCZ SIE SKUTECZNIE]

Jak wyttumaczytbys komus, czym jest KREATYWNOSC? Hm... to ciekawe,
a zarazem zabawne, ze po wpisaniu w wyszukiwarce stfowa ,kreatywnosc¢”
wyswietla nam sie ponad 8 milionéw rezultatow!

BLOK 1 POZNA] KREATYWNOSC [1 SIEBIE!]

Odpowiedzi!

kreatywnosct

Go g\e

) Wideo

tho Grafika

A moze chcesz poznac poziom
swojej kreatywnosci? Sprawdz sie!
http://www.testmycreativity.com/

wyniku! Czy sie z nim zgadzasz?

Sprawdz sie!
Wyobraz sobie, ze jestes KUBKIEM. Zaprojektuj jego
model w taki sposob, aby jak najlepiej przedstawiat
Twojg osobowosc... zréb to w jak najbardziej
kreatywny sposob.

Maty krasnal, prawdziwy czekoladoholik, chce
zanurzy¢ swoj palec w ogromnym kubku z goraca
czekolada. Pojawia sie problem - ma tylko milimetr
wzrostu... Znajdz jak najwiecej mozliwosci pomocy
naszemu czekoladoholikowi, bioragc pod uwage jego
wzrostowe ograniczenia.
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1. FALSZ! Wychowanie jest rownie istotne, a szczegolnie korzystne
- przez rodzicow otwartych na nowe doswiadczenia czy ludzi.

2. FAESZ! Kreatywnos¢ moze by¢ usprawniana przy pomocy
treningu rozwijania kreatywnosci, ale tez prostych ¢wiczen.

3. Ludzie z wyzszym poziomem psycho-
tycznosci (cecha osobowosci) sa bar-
dziej kreatywni.

Literatura:

3. PRAWDA! Sa bardziej odporni na wptywy innych ludzi oraz
czesto myslg i dziataja nieszablonowo, wychodza poza przyjete
schematy.

The Creativity Test: http://www.testmycreativity.com/ (dostep 11.12.2021).


http://www.testmycreativity.com/
http://www.testmycreativity.com/

Badania: australijscy naukowcy przebadali 163
osoby, dzielac je na dwie grupy. Grupa pierwsza
otrzymata zadanie wymagajace kreatywnosci i mysle-
nia dywergencyjnego (AUT - Alternative Uses Task),
druga zas zadanie opierajace sie na standardowym
wykonaniu charakterystyki bez udziatu kreatywnosci
(Object Characteristics Task - OCT). Przed rozpo-
czeciem badan kazdy uczestnik zostat przebadany
pod katem wyjsciowego poziomu kreatywnosci, aby
grupy badawcze byly jednolite (na podobnym
poziomie).

Whioski: podczas kreatywnego wykonywania zadania najbardziej aktywne okazaty sie obszary zlokalizowane
w okolicy czotowej i ciemieniowej w przeciwienstwie do zadania niewymagajacego kreatywnosci (tu aktywne
byty gtéwnie obszary podkorowe, gtebsze - pien mozgu, wzgdrze i mozdzek).

A teraz przetrenujmy proces synaptogenezy
(tworzenia i wzmacniania pofaczen  miedzy
komdrkami nerwowymi)! :)

To Heniek. Heniek jest niezastapiony w moim biurze.
Pracuje jako spinacz dokumentow, oryginalny
kolczyk, spinka do koka, zjezdzalnia dla mrowek...

Poznajcie sie z Henkiem.. znajdz jak najwiecej
mozliwosci uzycia/funkcji mojego drogiego i nie-
zastapionego przyjaciela.

Literatura:

Biography of J.P. Guilford: https://en.wikipedia.org/wiki/J._P._Guilford (dostep 11.12.2021).
E. Beaty, Y. Kenett, A. Christensen, M. Rosenberg, M. Benedek, Q. Chen & P. Silvia: Robust prediction of individual creative ability from brain functional
connectivity. Proceedings of the National Academy of Sciences, 201713532, 2018/ (dostep 30.03.2022).

TEMAT 2 KREATYWNY MOZG (ZY4 KREATYWNA BURZA W MOZGU?

Jak mozemy by¢ spokojni, skoro nasz mozg jest zbudowany

z nerwowych komérek?!
Kreatywnos¢ nie istnieje? Mozliwe.

Sie¢ wysokokreatywna Sie¢ mato twércza

Ptat limbiczny
Mézdzek

Pier mézqu

zrédto Beaty i in. (2018)

Sprawdz sie! Prawda czy fatsz?
1. Prawa potkula mozgu odpowiada za myslenie
kreatywne (myslenie dywergencyjne).
2. Badania z zakresu neuronauk dotyczace kre-
atywnosci daja nam coraz wiecej informacji na temat
pracy mozgu w czasie podejmowania wyzwan.
3. Kreatywni ludzie maja wiecej potaczen neuro-
nalnych niz niekreatywni.

Odpowiedzi!
1. FALSZ! Prawa podtkula mozgu nie jest oddzielnie
funkcjonujacym organem! Kreatywny proces wymaga
wspotpracy obu potkul i wielu procesow ogolno-
mozgowych!
2. PRAWDA! Rosngca dostepnos¢ technik neuro-
obrazowania umozliwia odkrywanie potencjatu
mozgu.
3. FALSZ! Osoby kreatywne i niekreatywne maja z za-
tozenia taka sama liczbe potaczen nerwowych, ale ich
aktywacja nastepuje w roznych lokalizacjach.



TEMAT 3 RZECZY DO ZROBIENIA 1 RZECZY, KTORYCH LEPIE] UNIKAC

Poznaj kreatywnosc!
Kreatywnos$¢  jest  cennym * Badz gotowy do podjecia ryzyka i wyjscia poza
skarbem, ktory moze byc swoja strefe komfortu psychicznego - pchaj sie
zakopany lub wzmocniony - W nieznane miejsca, rob rzeczy, ktorych
wszystko zalezy od Twoich wczesniej by$ nie zrobit.
wyborow. Majac to na uwadze, e Badz ciekawski - znajdZz co$ interesujacego
aktywnie angazuj sie i szukaj i dowiedz sie o tym wiece;.
w swoim zyciu praktyk, ktore * Poswiec czas na myslenie, zabawe, relaks i bycie
moga pomac Ci wyzwoli¢ swoja szczesliwym.
kreatywnosc! * Pozwalaj sobie na btedy - nauka tego, co dziata,
jest rownie wazna jak nauka tego, co nie dziafa.
* Zaufaj sobie - masz w sobie caty potencjat
potrzebny do osiggniecia sukcesu. Uda Ci sie to!
 Eksploruj i ciesz sie naturg - spaceruj, biegaj,
zacznij jezdzi¢ na rowerze.
* Badz niekonczacym sie uczniem - ucz sie
nieustannie poprzez czytanie, ogladanie filmow
Eiii Living with the Dark Winter... } edukacyjnych, stuchanie podcastéw, odwiedza-
nie muzeow lub galerii.

Obejrzyj film o naturalnym swietle w Szwecji,
a nastepnie wyjdz na spacer lub przejazdzke
rowerowg i zastandw sie, co szczegdlnie
lubisz i cenisz w przyrodzie w poblizu
swojego domu.

Czy znasz Harry'ego Pottera? Mam
nadzieje, ze tak.

Bogin to zjawa, ktora zmienia sie
w najbardziej przerazajaca dla Ciebie
rzecz/sytuacje/postac. Bogin mieszka
w ciemnych miejscach (pod tozkiem, w
szafie). Mozesz go pokonac, uzywajac
zaklecia ,Riddikulus” i wymyslajac za-
bawne, sprytne przeobrazenia!

‘.

wiascicielka zdjg¢: Justyna Jopek

UWOLNT SWO) UMYS+t, ABY MYSLEC
KREATYWNIE!

Unikaj:

e powtarzania bez przerwy nieciekawych i ruty-
nowych prac;

* czekania na inspiracje - zacznij pracowac juz
teraz, jak powiedziat Pablo Picasso: ,Inspiracja
istnieje, ale musi znalez¢ Cie pracujacego’;

* narzekania na problem, wyzwania, ktére napo-
tykasz - sg one Twoja okazja do nauki;

Sprébuj!
Wyobraz sobie i narysuj bogina,
a pozniej pokonaj go, pokazujac na
papierze, ze wyglada zabawnie!

Wyobraz sobie, ze masz 5 lat
(tak! znow!).
Czy miates jakichs wymyslonych

* strachu przed podejmowaniem ryzyka; przyjaciot?

* poddawania sie - bedziesz musiat wyobrazac Jaka byta Twoja ulubiona
sobie co$ i zmaga¢ sie z tym, i ponownie zabawa/gra?
wyobraza¢ podczas pracy nad kreatywnym Kiedy zachowates sie tak po raz
rozwigzaniem. ostatni? Dlaczego?

Literatura:
R. Alhalabi: Creative Thinking: What is it, Why is it important, and How to Develop it?, 2021, https://www.potential.com/articles/creative-thinking/
(dostep 11.12.2021).


https://m.youtube.com/watch?v=3zTR4ayDG38&feature=youtu.be

BLOK 2 UZYWAJ KREATYWNOSCI! [W SWOIM ZYCIU!]

Czy mozliwe jest zycie bez stresu?
Zdecydowanie nie! Kazda istota zyjaca na Ziemi
odczuwa stres, ktory pozwala na przetrwanie w dy- T
namicznie zmieniajgcym si¢ otoczeniu. Zacznijmy VOLUNT ARY MOVEMENT

przygode ze stresem (jakkolwiek to brzmi:)) od
Watch on [E8 YouTube

poznania naszego gtownego sojusznika - uktadu
nerwowego. Kliknij obok, aby zobaczy¢ filmik.

Przeczytaj ponizszy artykut dotyczacy wptywu stresu
na ciato i sprawdz, co zapamietates!

https://www.apa.org/topics/stress/body. 1/

/

Czy sytuacja na zdjeciu
jest niebezpieczna?
Jesli boisz sie psow -> TAK!
Jesliuwazasz, ze psy sq =~ o g
niebezpieczne i nieprzewidywalne -> TAK'

Jesli kiedykolwiek zaatakowat Cie pies ->TAK! Prawda czy falsz?

Ale... jesli jestes psioholikiem lub psim Stres moze spowodowac...

maniakiem -> NIE! NIE! NIE! * wiele fizycznych dolegliwosci, np. bole glowy,
migreny, ucisk w klatce piersiowe;j.

Stres zaczyna sie w naszej glowie. Dlaczego? * wzrost lub spadek apetytu.

Poniewaz zalezy od naszych wczesniejszych * objawy, takie jak: ostabienie, przewlekte zmeczenie,

doswiadczen i terazniejszych przekonan. Podstawg zaburzenia snu, spadek intelektualnych zdolnosci

powstania i nasilenia stresu staje sie nasza oraz ostabienie uktadu immunologicznego.

interpretacja sytuacji, w ktorej sie znajdujemy. Wszystkie stwierdzenia sg prawdziwe!

A co z kreatywnoscia w temacie stresu? Zwigzek miedzy kreatywnoscia a stresem nie wydaje sie oczywisty,
punktem wspdlnym jest tu mentalna wizualizacja. Nie jestesmy swiadomi mocy, ktorg mozemy uzy¢ do walki ze
stresem! Recepta jest jedna, ale brzmi niczym slogan w jezyku Marsjan: ujarzmi¢ wspdtczulny uktad nerwowy na
korzys¢ przywspdtczulnego, uzywajac wyobrazni i kreatywnosci!

Zasada 1: Powtarzaj te ¢wiczenia regularnie, niezaleznie od poziomu stresu, dzieki temu bedg one bardziej efek-
tywne w sytuacji stresowe;.

Zasada 2: Skup sie na oddechu (w stresie mamy tendencje do hiperwentylowania sie).

Zasada 3: Postaraj sie uzywac wszystkich zmystow.

Krok 1. Skup sie na oddechu! Krok 2. Stworz swoje bezpieczne miejsce, uzywajac
wyobrazni. Opisz je, korzystajac ze wszystkich

5 hﬁm miﬂrﬂEieEJ : zmystow.
BRE > lING

wacnen avien IO

wiascicielka zdje¢: Justyna Jopek

Literatura:

C. Vivyan: Relaxing 'Safe Place' Imagery, https://www.getselfhelp.co.uk/docs/SafePlace.pdf (dostep 23.03.2022).

Stress inute Mindful Breathing Meditation (Relieve Stress), https://www.youtube.com/watch?v=SEfs5TJZ6Nk (dostep 23.03.2022).
5-minute breathing exercises - guided mindfulness meditation, https://youtu.be/TXNECalJPDI (dostep 23.03.20022).

2-Minute Neuroscience: Divisions of the Nervous System, https://www.youtube.com/watch?v=q30ITaAZLNc (dostep 23.03.2022).


https://www.youtube.com/watch?v=q3OITaAZLNc
https://www.apa.org/topics/stress/body
https://www.apa.org/topics/stress/body
https://www.youtube.com/watch?v=TXNECaIJPDI&feature=youtu.be

Symulacja mentalna to technika wyobrazania sobie
specyficznych sytuacji czy trudnosci oraz symulacji
mozliwych rozwigzan. Uzywamy jej przede wszystkim
do:

e przewidywania rezultatow naszych mozliwych
dziatan;

* przygotowania sie do rozwigzania nurtujacego
nas problemu (w wyobrazni mozemy wypro-
bowac wiele roznych scenariuszy);

e zmniejszenia leku czy strachu w stosunku do
przysztosci lub konkretnej sytuacji.

Watch on B3 Youlube

Jak realizowac cele? 5 podstawowych krokow:

1. Odpowiedz sobie, czego konkretnie chcesz -
kazdy z nas ma tysigce celow i marzen, staraj sie
wybrac konkretne i realne (jesli masz z tym problem,
skorzystaj z tzw. ,kota zycia”).

2. Opisz swoja wizje, ujmujac najdrobniejsze
szczegoly. Jesli miatbym magiczng rézdzke, to jakby
wygladatoby moje zycie?

3. Zacznij wizualizowac i kreowa¢/odczuwac swo-
je emocje. Co bym czut, jezeli moje wyobrazenia
spefnityby sie?

4. Zrob pierwszy krok do realizacji. Co moge
dzisiaj zrobic, aby ciut zblizy¢ sie do celu?

5. Badz wytrwaly i szukaj swoich mocnych stron.
Co pomoze mi wytrwac, kiedy natrafie na prze-
szkode?

Literatura:

Widziatem aniota w marmurze, dopdki go nie wyrzezbitem i nie uwolnitem.
— Michat Aniof, artysta rzezbiarz

TEMAT 2. W JAKI SPOSOB SPE+NIAC SWOJE CELE T MARZENIA?

MENTALNA SYMULACGA 1 WIZUALIZAGA

N~

Symulacja mentalna w praktyce. —xZ
Co o tym sadzisz? Kliknij tutaj. [:?

Anna, lat 17, od dziecka ma trudnos¢ w nawia-
zywaniu relacji z rowiesnikami. Weczoraj jednak
zostata zaproszona na przyjecie urodzinowe. Impreza
jest w piatek. Ania boi sie, ale jednoczesnie bardzo
chce isc...

Postaraj sie pomdc: wyjasnij Ani, na czym polega
mentalna symulacja i stworzcie razem mozliwe
scenariusze sytuacji, ktorych obawia sie dziewczyna.

Sproébuj!

Jaka trudna sytuacja przychodzi Ci do gtowy? Pomysl
0 niej i stworz minimum 5 rozwigzan, ktore moga Ci
pomoc w poradzeniu sobie z danym problemem. Uzyj
wyobrazni réwniez do zdiagnozowania mozliwych
niesprzyjajacych okolicznosci lub takich, ktére moga
Cie zaskoczyc.

Jak sie czujesz po tym ¢wiczeniu? Jest Ci tatwiej?

Przyjrzyjmy sie komus...
Elon Musk - innowator,
kreator czy dziwak?
Kliknij i przeczytaj artykut
pt. Elon Musk: Cztowiek
Roku 2021.

Elon Musk: Person of the
Year 2021 | Time <1,

7/

PERSON+YEAR

B. Gill: New To Visualization? Here Are 5 Steps To Get You Started, https://www.forbes.com/sites/bhaligill/2017/06/22 /new-to-visualization-here-are-5-steps-to-

get-you-started/?sh=2990f0846e3f (dostep 12.12.2021).

How to use the wheel of life to achieve balance, https://www.youtube.com/watch?time_continue=48&v=-1w37m67fV4&feature=emb_logo (dostep 12.12.2021).
M. Ball, J. Kluger, A. de la Garza: Elon Musk. The person of the year 2021, https://time.com/person-of-the-year-2021-elon-musk/ (dostep 14.12.2021).
Brain games: how athletes' minds work, https://www.science.org.au/curious/people-medicine/brain-games (dostep 14.12.2021).


https://www.youtube.com/watch?v=-1w37m67fV4&t=48s&ab_channel=MindToolsVideos.
https://time.com/person-of-the-year-2021-elon-musk/
https://time.com/person-of-the-year-2021-elon-musk/
https://time.com/person-of-the-year-2021-elon-musk/
https://www.science.org.au/curious/people-medicine/brain-games

Burza mo6zgow to najpopularniejsza metoda rozwigzywania trudnosci i dyskusji, polegajaca na wymysleniu jak
najwiekszej liczby pomystow mogacych wptyna¢ na dang sytuacje. Piszemy wszystko, co wpadnie nam do
glowy (kreatywnosc!), a potem wybieramy pasujace opcje.
Mozemy uzy¢ apki: https://www.mindmeister.com/. _:i’§
Mapa mysli to swietna metoda tworzenia notatek,  Kreatywnos$¢ podczas rekrutacji?
ktora pozwala na organizacje informacji, ale tez  To nic nietypowego! Co biorg pod uwage najwieksze
pokazuje zaleznosci pomiedzy elementami catosci.  korporacje, szukajac idealnego pracownika? W jaki
Mozna jg wyczarowac recznie lub przy pomocy  sposéb rekrutuja?
darmowej apki (np. https://www.mindmup.com/). * Saatchi & Saatchi - agencja reklamy -> osiagnie-
_:"_ cia w Diablo 11l (specjalista IT).
[} * Jung von Matt - agencja reklamy -> krzyzoéwka
w ,The Brief Magazine”, ktérej hastem jest kod

Riacaiziscznian QR z zaproszeniem na rozmowe (copywriter).
w pracy * Luxsoft Poland - ustugi finansowe -> darmowe
wszhole praca z innymi paczki dla pracownikéw konkurencji z liscikiem
[ . oferujgcym prace (informatyk). Paczka mozna
byto otrzymac rowniez za polecenie wtasciwe;j
w partnerstwie T AT OSOby.

zyciu

Metoda tworzenia notatek Cornella to idealna
forma, szczegdlnie kiedy musisz przygotowac sie na
egzamin ustny lub test semestralny. Zerknij nizej
i zZapoznaj sie z metodg, ogladajac filmik.

Watch on IEBYouTube

b

—_——
Sketchnoting to nietypowa metoda tworzenia 3roee,[[€(3§ “that
notatek, ktora polega na wprowadzaniu wiekszej Aerna. Move
liczby efektéw wizualnych ($miesznych rycinek,
skojarzen, kolorow). Zerknij wyzej i sprobuj.
PS Kocham Cie Doug! :)

Literatura:
D. Neill: What is sketchnotings, https://www.verbaltovisual.com/what-is-sketchnoting/ (dostep 12.12.2021).

K. Kowalski: Top 10 tips on how to study smarter, not longer, https://www.sciencenewsforstudents.org/article/top-10-tips-study-smarter-not-longer-study-skills
(dostep 12.12.2021).

Cornell Notes Method of Taking Notes https://www.youtube.com/watch?v=IsR-10piMp4 (dostep: 12.12.2021).



https://www.mindmeister.com/
https://learningcenter.unc.edu/tips-and-tools/studying-101-study-smarter-not-harder/
https://www.youtube.com/watch?v=lsR-10piMp4
https://www.youtube.com/watch?v=4ItcHag3agE
https://www.mindmup.com/

Naucz sie korzysta¢ z techniki 6 myslowych ka-
peluszy (dalej - 6TH) Edwarda de Bono!

Kiedy w Twoim zyciu pojawia sie problem, kolejno
wciel sie w role kazdego z kapeluszy i notuj mysli
ptynace z roznych punktéw widzenia.

Staraj sie ,nosi¢” jeden kapelusz na raz i unikaj
szybkiego przeskakiwania miedzy kapeluszami. To
pomoze Ci utrzyma¢ skupienie na jednej perspe-
ktywie bez wptywu pozostatych.

Przeczytaj artykut o 6 kapeluszach i decyzjach
dotyczacych zawodowe;j kariery.

Wyobraz sobie, ze kochasz swoja prace, ale dostates
oferte innej za duze pienigdze.... Zat6z 6 kapeluszy!
Biaty: OMG! Kocham moja prace, jest taka cudowna!
Jestem szczesliwy!

Czarny: Ta praca - 1000 €, nowa praca - 2900 €, to
proste.

Czerwony: Moja mama na pewno powie, ze jestem
szalony. Nad czym ja jeszcze mysle?!

Zielony: Moja praca daje mi duzo satysfakcji mimo
niewielkich pieniedzy.

Z6tty: ...i moze trzecia opcja na Bahamach... :D
Niebieski: Oh... to oznacza wiecej obowiazkow i wku-
rzajacego szefa!

WSKAZOWKI

Uwazaj, nie pozostawaj za dtugo (lub na zawsze) w czer-
wonym kapeluszu! Jesli potrzebujesz innowacji, zacznij
od zielonego kapelusza i nie pozwol, aby myslenie
w czarnym kapeluszu zniweczyto Twoje nowe pomysty.
Dopiero po solidnej burzy mozgow przejdz przez inne
kapelusze, aby wybrac najlepszy pomyst.

Znane na catym $wiecie przykfady z sektora prywatnego,
gdzie z powodzeniem zastosowano 6TH, to miedzy
innymi: Motorola, IBM i Boeing. Rzady Niemiec i Sri Lanki
wykorzystaty 6TH do wspotpracy przy odbudowie kraju
po tsunami.

6 Myslowych Kapeluszy

Niebieski
kapelusz

Czarny
kapelusz

Biaty
kapelusz
Osadzam - jestem
adwokatem diabta,

wyszukuje stabe
punkty i wady.

vl

Jestem menadzerem,
przygladam sie z boku
i zbieram wnioski.

Jestem bezstronny,
przedstawiam
fakty.

Zielony Czerwony Zotty
kapelusz kapelusz
kapelusz
Jestem Wyrazam swoje
kreatywnoscia, uczucia, Jestem optymista.
alternatywami przeczucia Widze same
i nowymi pomystami. i intuicje zalety i korzysci.

o e/

4

Literatura:

The Open University: How to break the career decision deadlock, 2019, http://www.open.ac.uk/blogs/careers/?p=5079 (dostep 12.12.2021)

Y. Gyles: Six Thinking Hats, https://www.managementcentre.co.uk/learning-development/six-thinking-hats/ (dostep: 12.12.2021)

Educators Technology: Two Great Classroom Posters on The Six Thinking Hats, 2014, https://www.educatorstechnology.com/2014/07/two-great-classroom-
posters-on-six.html (dostep: 12.12.2021).

M. Channell: The Six Thinking Hats: How to Improve Decision Making, with Examples, 2021, https://www.tsw.co.uk/blog/leadership-and-management/six-
thinking-hats/ (dostep 12.12.2021).

Technika 6 kapeluszy, https://omec.pl/blog/technika-6-kapeluszy/ (dostep 13.01.2021).



https://youtu.be/PASrBGtcrdU
http://www.open.ac.uk/blogs/careers/?p=5079

BLOK 3. TRENUJ, TRENUJ,
TRENU] KREATYWNOSC!

TEMAT 1 TWQ) 0SOBISTY TRENING KREATYWNOSCI!

Zasady kreatywnego rozwiazywania
probleméw/kreatywnej pracy:

1. Wypisz wszystkie pomysty, ktére kraza po Twojej

gfowie - te racjonalne, ale réwniez dziwne, szalone,

Smieszne, niedorzeczne...

2. Skup sie na generowaniu pomystow, a nie ocenie

ich sensu.

3. Postaraj sie usunac wszystkie rzeczy, ktore moga

Cie rozpraszac w trakcie rozwigzywania problemu.

4. Czytaj biografie interesujacych osob, np. swiato-

wej stawy naukowcow, innowatoréw, artystow -

zainspiruj sie ich dziataniami.

5. Nie koncentruj sie na tym, co byto lub dopiero be-

dzie, badz tu i teraz! Skup sie na szalonym tworze-

niu nowych rozwigzan!

Sprawdz sie! To moj zwykty bazgrot. Dorysuj
brakujace elementy, tak aby powstat rysunek
przedstawiajacy krzyczace (ba! nawet drace sie)
dzieci.

Podsumujemy? Nasz mozg kocha podsumowania!
1. Zycie nie jest bezproblemowe, ale kazda trudnosc
uczy Cie nowego sposobu myslenia.

2. Mozesz c¢wiczy¢, rozwija¢ swojg kreatywnosc!
Zacznij trenowac!

3. Twoim najwiekszym krytykiem jestes Ty. Walcz
z tym!

4. Nie boj sie tego, co powiedza inni, wyjdz poza
schemat.

A najwazniejsze... (zerknij w prawo) ->

Literatura:

WypowiedZ Alberta Einsteina o kreatywnosci: https://www.bhwcares.com/einstein-creativity /#prettyPhoto/0/ (dostep 11.12.2021).

Zaszalej kreatywnie!
DeZaDeCznijpeMoDeWicDelJeDeZyDeKiemDeKomDe
PletDeNieDeZDelnDeNejDePlaDeNeDeTy

Nieee... nie jestes dziwny. Wifasnie trenujesz swoj
mozg!

Wyobraz sobie, ze uwielbiasz dzieci i dostates oferte
pracy w najlepszej szkole podstawowej w USA dla
potomkdéw waszyngtonskich elit. Oczywiscie masz
zarabia¢ kosmiczng kwote... w stosunku do polskie;
$redniej krajowej. Dodatkowo... ach ten prestiz!
Pewnego dnia podchodzi do Ciebie Twoj 4-letni uczen
z jednym, nieztosliwym pytaniem: What does it mean
discombobulated? /
Sprobuj wyjasni¢ mu to stowo w sposob odpowiedn

do jego wieku (pomimo ze nie masz bladego pojecia,
co ono faktycznie oznacza). Pamietaj tez, ze zalezy Ci
na pracy!:)

Pamietaj, ze kreatywnosc
NIE WYMAGA PERFEKCJI!

ec¢: Justyna Jopek
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Myslenie lateralne (termin wprowadzit Edward de  CwiCz, CWICZ...
Bono w 1967 roku) rzuca wyzwanie Twojemu  Ktore z tych zdje¢c ma wigksze szanse na bycie
dotychczasowemu mysleniu. Jest to zdolnos¢ do  najlepszym zdjeciem slubnym?@

opracowywania oryginalnych odpowiedzi na trudne Numer 1 (prezent $lubny od mojej najlepszej
pytania poprzez podejscie do sytuacji w inny niz przyjacioftki)
dotychczas sposdb, z rozwigzaniami, ktore po- aLa R

o
czatkowo nie przychodza Ci do gtowy. Dzieki my-
dleniu lateralnemu mozesz okietzna¢ swoja wtasng
kreatywnos¢, tak aby pracowata dla Ciebie, kiedy jej
potrzebujesz i w konsekwencji zamienia¢ problemy
w mozliwosci.

Cwicz myslenie lateralne! Z pomoca przyjda Ci

tamigtowki: )
https://www.destination-innovation.com/the-top- -: i'§ Numer 2 (od profeSJo.n_alnego fotografa)

ten-lateral-thinking-puzzles/

—

Sprawdz! Lista zawiera kilka najbardziej znanych
i reprezentujacych myslenie lateralne tamigtowek. Co
o nich sadzisz?

Techniki myslenia lateralnego:

1. \Wejdz w czyjes buty” - wciel sie w role kogo$
innego, np. postaci historycznej lub bohatera
filmowego. Spéjrz na problem z punktu widzenia tej
osoby.

2. Przeskocz do ztej odpowiedzi. Zadaj sobie pytanie:
jaka jest jedna rzecz, ktorej absolutnie nie powi-
nienem robi¢ w tej sytuacji? Pomoze Ci to utorowac
droge do nowego myslenia o tym, co jest wiasciwe.

3. Nie dodawaj - odejmuj. Zapytaj: co by sie stafo,
gdybym przestat [cos] robic¢ lub poprosit innych, aby
przestali [to] robic?

4. Opowiedz inng historie. Jesli jestes w kryzysie, na-  Twoje zadanie: przekonaj moich rodzicow, ze moje
turalnie podazasz za fabuta tragedii. Sprobuj prze-  zdjecia slubne sa rownie genialne co ich fotografia -
formutowa¢ swoje zmagania w ,poszukiwanie” lub  uzyj myslenia lateralnego!

,pokonywanie potwora”.

wiascicielka zdje¢: Justyna Jopek

Wskazéwka: myslenie lateralne nie istnieje bez poczu-
cia humoru, dystansu do $wiata i samego siebie.
Kazdy problem i najmniejsza realna sytuacja zyciowa
wymagaja zburzenia schematéw myslenia.

ratura:

M. Muxworthy: 50 Diverse and Extremely Powerful Lateral Thinking Examples, https://michaelmuxworthy.com/classic-lateral-thinking-
examples/ (dostep 12.12.2021).

Stownik Cambridge, hasto: myslenie lateralne, https://dictionary.cambridge.org/pl/dictionary/english/lateral-thinking (dostep 12.12.2021).
P. Lewis: The most valuable skill in Difficult Times Is Lateral Thinking - Here’s How To Do It, 2020, https://www.forbes.com/sites/forbes-
personal-shopper/2021/12/10/best-laptop-deals/?sh=1439ef4a4624 (dostep 12.12.2021).


https://www.destination-innovation.com/the-top-ten-lateral-thinking-puzzles/

TEMAT

Wypiszmy tutaj cechy Twojej idealnej przestrzeni do
nauki! Ponizej znajdziesz link do platformy Padlet,
po wejsciu na strone kliknij znak ,+” znajdujacy sie
w prawym dolnym rogu, a nastepnie zapisz swoje
pomysty i/lub zafaduj zdjecie swojego idealnego
miejsca nauki/pracy.

https://padlet.com/projectcreatingspaces/ -,
uloxiodd97pzI79e [}

Jak stworzy¢ idealng przestrzen do nauki/pracy?
Niezaleznie od tego, czy tworzysz swoje miejsce do
nauki/pracy stopniowo czy wszystko chcesz zrobic
naraz, odhaczaj kolejne elementy po ich
zrealizowaniu. Nie bedziesz mogt sie doczekac,
kiedy usigdziesz do nauki w swoim nowym,
ulepszonym miejscu i zanim sie obejrzysz, stworzysz
swojg idealng przestrzen.

Przejdz na wyzszy poziom!

(1 Mam w poblizu kalendarz, aby mie¢ pewnos¢, ze jestem przygotowany na nadchodzace terminy.

(1 Mam na biurku lub przed biurkiem cos, co mnie inspiruje (np. inspirujace cytaty lub tablice z wizjg).
(1 Kontroluje czas, aby nie przegapic¢ terminu wykonania zadania.

. [ Mam liste rzeczy do zrobienia, ktére chce zrealizowac.

(1 Pamietam o swiezych kwiatach lub zywych roslinach, aby zapewnic sobie tlen i ozywienie mojej prze-

strzeni.
(1 Mam przekaske i napoj.

Oto film ,Jak stworzy¢ przestrzen
do nauki w domu?”.

Teraz Twoja kolej! AR

/
Odwiedz strone Floorplannner lk
i zaprojektuj przyjazng przestrzen

do nauki. Nastepnie wyeksportuj ja, aby podzielic

sie z nami efektami i napisz do nas: biuro@spatia.pl.

Czy wiesz, ze wlasciwe miejsce do nauki jest tak samo wazne jak umiejetnosc uczenia sie?

Srodowisko, otoczenie, w ktorym sie uczysz, to wazny czynnik decydujacy o powodzeniu sesji,

nauki. Klucz to stworzenie przestrzeni, ktora jest zaprojektowana specjalnie dla Ciebie!
Ta przestrzen moze by¢ rowniez miejscem Twojej pracy zdalnej i edukacji domowej.

1 JAK STWORZYC W DOMU MIEJISCE DO PRACY 1 NAUKT?

BLOK 1 WSKAZOWKI DOTYCZACE TWORZENIA PRZESTRZENI DO PRACY

Checkfisto

(1 Posiadam miejsce do nauki (np. biurko, stot, itp.).

01 Mam krzesto, ktore jest wygodne, ale nie za wy-
godne.

(] Posiadam miejsce w poblizu okna, ktdre zapew- ‘
nia $wiatto, lub dobra lampe. \

(] Dysponuje przestrzenig wolng od przeszkdd i ba-
taganu.

1 Mam duzo miejsca i moge sie roztozyc.

(1 pamietam, by ktas¢ tam tylko rzeczy, ktorych uzy-
wam codziennie, wszystko inne ma swoje miejsce.

[ W poblizu trzymam pudetka lub pojemniki na rze-
czy, ktérych nie uzywam na co dzien, ale s3 mi
potrzebne.

a Space
WETEIGO - VTRt Home



https://padlet.com/projectcreatingspaces/ul0xi0dd97pzl79e
https://padlet.com/projectcreatingspaces/ul0xi0dd97pzl79e
https://padlet.com/projectcreatingspaces/ul0xi0dd97pzl79e
https://floorplanner.com/
https://www.youtube.com/watch?v=Va8sZmML7HQ

Uczac sie w domu, mozesz odmawia¢ rodzicom lub
cztonkom rodziny - wystarczy, ze wyjasnisz im, jak
wazna jest dla Ciebie kreatywna nauka. Pamietaj, ze
nie mozesz by¢ dostepny dla wszystkich przez caty
czas!

CWICZENIA SPRAWDZAJACE ,
DLA KAZDEGO Z PONIZSZYCH STWIERDZEN
WPISZ P (PRAWDA) LUB F (FALSZ).

L] Twoje t6zko jest zazwyczaj dobrym miejscem do nauki, jesli
potrafisz zachowac cisze w pokoju.

O Aby dobrze sie uczy¢, uzyj najnudniejszego miejsca, jakie
mozesz znalez¢.

O Pusta klasa moze by¢ dobrym miejscem do nauki, jesli masz
wolng godzine miedzy zajeciami.

0 Aby zachowac jasnos¢ umystu podczas nauki, ogranicz czas
sprawdzania poczty elektronicznej i wiadomosci tekstowych
do okoto dziesieciu minut. Przetacz telefon komérkowy na
tryb wibracji i trzymaj go w kieszeni, gdzie tatwiej go zigno-
rowac.

[ Podczas nauki mozesz mie¢ wigczony telewizor lub radio,
pod warunkiem, Ze nie poswiecasz im catej swojej uwagi.

0 Kluczem do unikniecia przerw i rozpraszania uwagi przez
cztonkdw rodziny lub wspotlokatoréw jest zaplanowanie
z wyprzedzeniem, kiedy i gdzie bedziesz sie uczy¢.

Studia/praca online
Elastycznos¢ studiow/pracy online uwalnia Cie od
ograniczen fizycznego biura/klasy i pozwala Ci za-
planowac czas pracy w zaleznosci od obowiazkow
zawodowych i rodzinnych.

Jednak cafa ta wygoda i elastycznos¢ pozostawiaja
Ci zbyt wiele mozliwosci wyboru czasu, miejsca
i sposobu pracy/studiowania. Mozesz nie miec
kontaktu bezposredniego z wspotpracownikami/
znajomymi, postaraj sie zatem zachowac kontakt
z innymi chociaz online. ey

Ponizsze wskazowki

5 WSKAZOWEK
DOTYCZACYCH PRACY
ONLINE

REGULARNE GODZINY PRACY

(] ProwadZ kalendarz semestralny i tygodniowy.
Pierwszego dnia zaje¢ przeczytaj sylabus kursu
i wpisz wszystkie terminy do kalendarza.

1 Ustal priorytety swojej pracy. Ktore terminy s3
najwazniejsze? Jakie informacje sa dla Ciebie
najwazniejsze do przyswojenia?

L3

BADi ZORGANIZOWANY | DOKEADNY

L1 Miej wyznaczong przestrzen do nauki. ' '
O Organizuj informacje, tworzac wykresy, I I'D'I |
konspekty, przewodniki do nauki, fiszki, mapy

poje¢ i mapy rozdziatow. D_D-I
L] Tworz egzaminy praktyczne, aby oceni¢ sto- 0O I_DJ O
pien opanowania materiatu.

BADZ ZAANGAZOWANY W PRACE

N

Przygotuj sie i przejrzyj kazda lekcje, wez udziat
w osobistych/wirtualnych sesjach klasowych i rob

— aktywne notatki.
) Yy

DBAJ O SIEBIE

O Szukaj motywacji w sobie. Pamietanie o celu,
do ktorego dazysz, pomoze Ci w pokonywaniu
wyzwan zwigzanych z byciem studentem.

[l Dbaj o zdrowie poprzez odpowiedni
odpoczynek, odzywianie i ¢wiczenia.

POTWIERDZ WYMAGANIA TECHNICZNE

Zapewnij miejsce do pracy, komputer i wszelkie
@ inne potrzebne przedmioty, w tym maszyne

organizacyjne dotyczace nauki
online pomogg Ci utrzymac
réwnowage pomiedzy praca,
rodzing i zajeciami.

Literatura:

z niezbednymi wymaganiami technicznymi.

Extended University: The ways to organize your study space, 2017, https://www.utep.edu/extendeduniversity /utepconnect/blog/april-

2017/7-ways-to-organize-your-study-space-for-success.html (dostep 16.12.2021).


https://www.utep.edu/extendeduniversity/utepconnect/blog/april-2017/7-ways-to-organize-your-study-space-for-success.html

CWICZENIE

15 minut

Zastanow sie, jakie sg zalety i wady edukacji
domowej, w tym nauki online.

Zobacz wyktad pt. ,Szkoty bez sal lekcyjnych:
potencjat edukacji online i jak go wykorzysta¢”
Georgea Greenburyego i dowiedz sie wiecej
o potencjale edukacji online. MJMJ,:i%

,Sposrod wielu powodow, dla ktérych nasza rodzina
zdecydowata sie na edukacje domowa, kreatywnosc¢
to mdj ulubiony. W przeciwienstwie do tradycyjnych
sal lekcyjnych srodowisko domowe jest szczegolnie
sprzyjajace zachecaniu i inspirowaniu kreatywnosci.
Podobnie jak w szklarni, gdzie delikatne rosliny sg
pielegnowane i odzywiane w celu wydania
soczystych owocow lub pieknych kwiatow, edukacja
naszych dzieci jest pielegnowana w celu wydobycia
ukrytych w nich talentéw i umiejetnosci” - stowa
mamy uczacej w domu.

Watch on 3 YouTube

,Tylko jedna praktyka pedagogiczna miata pozytywny
zwiazek z kreatywnoscia: ilos¢ czasu, jaki dzieci
pracowaty samodzielnie. Zwigzek ten moze wynikac
z tego, ze dzieci kreatywne maja wiecej swobody
w odkrywaniu swoich zainteresowan” (Dacey, 1989).

Literatura:

TEMAT 2 EDUKACIA DOMOWA - JAK ZORGANIZOWAC - o,
PRZYIAZNA PRZESTRZEN DO PRACY 1 NAUKI W DOMU?

Oto kilka wskazéwek dla Ciebie, aby uczyni¢ Twoja
nauke w domu bardziej kreatywna!

7 SPOSOBOW NA TWOIA
KREATYWNOS(

1- POZWOL SOBIE NA BLEDY

Pozwdl sobie na popetnianie btedéw, abys mégt nauczyc sie
umiejetnosci radzenia sobie z nimi, rozwina¢ pewnosc siebie

i nauczyc sie bra¢ odpowiedzialnos¢ za swoje dziatania. Popet-
nianie btedéw zmniejsza strach przed porazka, co pomaga
chetniej probowac nowych rzeczy.

2 - POWTORZ

Pewna madra osoba powiedziata kiedys: ,Jesli na poczatku

Ci sie nie uda, sprobuj jeszcze raz”. Wiec sprobuj ponownie,
aby wymysli¢ lepsze rozwiazania.

3 - OGRANICZONE ZASADY

Nie ustalaj zbyt wielu wytycznych dla wszystkich prze
tow szkolnych. Mys| nieszablonowo. Kiedy juz przyz

isz sie do bycia kreatywnym, prawdopodobnie wpadniész
na rozne pomysty, o ktérych nawet nie snites.

4 - BURZA MOZGOW

Burza mozgow, zarowno w pojedynke, jak i w grupie, to
wspaniata umiejetnos¢. Postaraj sie wyrobi¢ w sobie nawyk
burzy mézgow na poczatku wielu swoich lekgji. Nawet jesli
Twoj pierwszy pomyst na projekt lub opowiadanie jest dobry,
czesto bedziesz w stanie wymysli¢ co$ jeszcze lepszego, jesli
poswiecisz troche czasu na wymyslenie innych pomystow
przed rozpoczeciem zajec.

5 — PRAKTYKA MYSLENIA DYWERGENCYJNEGO
o@ Myslenie dywergencyjne to takie, w ktorym umyst generuje

nie rutynowe. Wymyslaj alternatywne pomysty na wtasna
reke, zamiast zawsze robi¢ doktadnie to, co ci kaza.

Potrzebujesz wolnego czasu, aby by¢ kreatywnym.
Czasami zaczyna sie to od znudzenia. Ustaw scenariusz,

w ktorym masz czas na robienie czegokolwiek, co nie jest
gra wideo lub na ich urzadzeniach elektronicznych.

7 — PRACUJ NAD PROBLEMEM

Pracuj nad problemem, ktéry ma wiele odpowiedzi i spobuj go
rozwigza¢. Poszukaj alternatywnych odpowiedzi. Wykonuj wiecej
zadan otwartych, ktére nie maja konkretnej odpowiedzi.

J.S. Dacey: Discriminating characteristics of the families of highly creative adolescents, ,The Journal of Creative Behavior” 1989, nr 23(4), s. 263-271.

pomysty wykraczajace poza okreslone oczekiwania i mysle-


https://www.ted.com/talks/george_greenbury_schools_without_classrooms_the_potential_of_online_education_and_how_to_fulfil_it?utm_campaign=tedspread&utm_medium=referral&utm_source=tedcomshare
https://www.youtube.com/watch?v=NhTjPrEdlWw

v

0 W jaki sposob pandemia znormalizowata prace i nauke zdalng?
[ Czy w przysztosci bedziemy chodzi¢ do biura, a jedli tak, to jak czesto?
01 Jaki wptyw bedzie miat ,hybrydowy” sposéb pracy na to, jak sie komunikujemy i co wspdlnie tworzymy?

Zobacz filmik pt. ,Nowe zawody przysztosci i inne
spostrzezenia na temat zmieniajacej sie sity roboczej”
autorstwa Bena Pringa.

Wiele instytucji, takich jak OECD, twierdzi, ze
hybrydowe praktyki pracy muszg zostac szerzej
wlaczone do proceséw biznesowych i planowania
rzadowego. Stwarza to szanse na pomoc w 0si3-
gnieciu celow zréwnowazonego rozwoju.

Pandemia COVID-19 doprowadzita juz do poprawy
niektorych wynikow w  zakresie zréwnowazonego
rozwoju, w tym do zmniejszenia emisji gazow cieplar-
nianych i poprawy jakosci powietrza. Praca hybry-
dowa zostafa zaproponowana jako integralna czesc
ekologicznej odnowy po pandemii.

-

Literatura:

TEMAT 3. NOWY SPOSOB PRACY

Czym jest praca hybrydowa?

Praca hybrydowa ma wiele odmian. Niektore firmy
pozwalajg kazdemu pracownikowi na wykonywanie
swoich zadan przez czes¢ tygodnia na miejscu,
a cze$c¢ zdalnie. W innych pracownicy moga byc
w petnym wymiarze czasu pracy albo zdalnie, albo na
miejscu. Niektore firmy wprowadzajg takze rozwia-
zania hybrydowe - spojrz na diagram ponizej.

W czasie pandemii COVID-19 praca hybrydowa
przeszta istotng przemiane, od zainicjowania jej
przez niewielkg liczbe osob, ktore jako pierwsze
przyjety ja na state, do powszechnego i gtéwnego
nurtu przyjmowanego przez pracownikow.

OPCJA A OPCJA B
NIEKTORZY OPCJA C WSZYSCY
PRACOWNICY PRACOWNICY

PRACUJA KOMBINACJA PRACUJA
NA MIEJSCU, OBU OPCJI PRZEZ CZESC
A INNI TYGODNIA
ZDALNIE ZDALNIE,

A CZESC
TYGODNIA
NA MIEJSCU

M. Moglia, J.L. Hopkins, A. Bardoel: Telework, Hybrid Work and the United Nation's Sustainable Development Goals: Towards Policy Coherence, 2021,
https://www.researchgate.net/publication/353958683_Telework _Hybrid_Work_and_the_United_Nation's_Sustainable_Development_Goals_Towards_Policy_

Coherence (dostep 10.12.2021).

B. Wang, Y. Liu, J. Qian, S.K. Parker: Achieving Effective Remote Working During the COVID-19 Pandemic: A Work Design Perspective, 2020, https://www.ncbi.nlm.

nih.gov/pmc/articles/PMC7675760/ (dostep 10.12.2021).

-
N
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https://www.researchgate.net/publication/353958683_Telework_Hybrid_Work_and_the_United_Nation's_Sustainable_Development_Goals_Towards_Policy_Coherence
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7675760/
https://www.ted.com/talks/ben_pring_the_new_jobs_of_the_future_and_other_insights_on_the_changing_workforce?utm_campaign=tedspread&utm_medium=referral&utm_source=tedcomshare
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Kreatywno$¢ cyfrowa polega na wykorzystywaniu
narzedzi i technologii cyfrowych do odkrywania
kreatywnych  pomystébw i nowych sposobow
prezentowania swoich idei, badan lub pracy.

Zrozum swoj cyfrowy slad!

Mozesz mysle¢ o swoim cyfrowym $ladzie jako
o okruchach, ktore pozostawiasz za soba, gdy
rozpoczynasz korzysta¢ z witryn internetowych
i aplikacji - zaczynasz pokazywac sie w sieci.
Wszystko, co publikujesz, moze by¢ sledzone i nigdy
nie znika. Zrozumienie, jak rzeczy, ktére moéwisz lub
publikujesz w sieci, moga wptynac na reszte Twojego
zycia, jest kluczowym elementem umiejetnosci cyfro-
wych; im czesciej korzystasz ze stron internetowych
i aplikacji, tym lepiej rozumiesz, jaki slad pozosta-
wiasz oraz co inni mogg zobaczy¢. W zaleznosci od
Twoich wartosci, priorytetow, wieku, etapu zycia,
szkoty, oczekiwan rodziny i innych czynnikow be-
dziesz chciat ustali¢ i utrzymac granice widocznosci
w sieci, ktore bedg dla Ciebie odpowiednie.

N~

Pobierz arkusz cwiczen ,Moj cyfrowy slad”. - l§

Teraz sprawdZ swojg obecnos¢ w sieci. Spdjrz na
wszystkie strony i media spofecznosciowe, z ktorych
korzystasz ~ (Snmapchat, Instagram,  Facebook,
LinkedIn, Twitter itp.), a takze wyszukaj w internecie
swoje imie i nazwisko.

Zastanow sie:

1. Co znalaztes/as?

2. Co o tym myslisz? Czy s3 rzeczy, ktére chciatbys
zmienic?

3. Czy ktos$ oznaczyt Cie w czyms, co Cie krepuije, lub
uzyskal dostep do Twojego konta i pisat o Tobie
posty?

Literatura:

BLOK 2. ZMIANA SPOSOBU UCZENIA SIE
= WIECE] KREATYWNOSCI

TEMAT 1 CYFROWE POKOLENIE

TED A 12-year-old app develope... 3
.

Watch on IERYouTube

Zainspiruj sie tym wystapieniem!
Czas na eksploracje cyfrowych sladow!

#1 Poszukaj w sieci kilku stawnych ludzi. Czy tatwo
jest znalez¢ tredci dotyczace poszczegolnych osob?

#2 Sporzadz liste stow, ktore opisuja rodzaj tresci,
jakie znajdujesz, gdy szukasz tych stawnych postaci.
Zréb rozne listy - odrebng dla kazdej osoby.

#3 Zastanow sie: czy te stlowa s3 pozytywne?
Negatywne? Jak myslisz, jak ci ludzie czujg sie ze
swoja obecnoscia w sieci? Jak Ty bys sie czut, gdyby
te wszystkie informacje byly dostepne na Twoj temat?

-

Your Digital Footprint, 2021, https://learnenglishteens.britishcouncil.org/skills/reading/upper-intermediate-b2-reading/your-digital-footprint (dostep 10.12.2021).



https://youtu.be/Fkd9TWUtFm0
https://healthpoweredkids.org/wp-content/uploads/2016/11/229415-HPK-boundaries-lesson_horizontal_FINAL.pdf
https://learnenglishteens.britishcouncil.org/skills/reading/upper-intermediate-b2-reading/your-digital-footprint
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TEMAT 2 SPERSONALIZOWANE UCZENIE SIE

Czym jest zindywidualizowane uczenie sie?

Uczenie sie spersonalizowane (personalized learning) opisuje réznorodne podejscia instruktazowe lub
strategie edukacyjne, ktore skutecznie odpowiadaja na rézne potrzeby uczniow, uwzgledniajac np.:

U] odrebne zainteresowania,
1 mocne strony,

L] aspiragje,

4 tto kulturowe.

Jest sposob uczenia sie, ktéry ma na celu zmiane sposobu, w jaki sie uczysz. W nauczaniu spersonalizowanym
znajdujesz sie w centrum procesu nauczania, mozesz dokonywac wyboru i zyskujesz wieksza kontrole nad

swoim doswiadczeniem edukacyjnym.

=

1. Tablice wyboru - dzieki nim mozesz wybrac jedna
z serii aktywnosci, ktore skupiaja sie na Twoich
konkretnych potrzebach edukacyjnych, zaintereso-
waniach i umiejetnosciach. Zdecydujesz, ktére ¢wi-
czenie jest dla Ciebie najwygodniejsze, a gdy je opa-

Jak spersonalizowac nauke?

®© nujesz, mozesz przejs¢ do trudniejszych zadan.

®Poniiej znajduje sie przykltadowa tablica wyboru

dla ¢wiczenia czytania.
Tablica wyboru - ¢wiczenie czytania. 1%
/

2. Pisanie - pomaga spersonalizowac¢ nauke. Uwaz-
ne czytanie lub stuchanie materiatow, wyszukiwanie
informacji, ktore pomoga Ci przemysle¢ pomysty,
a nastepnie napisanie krotkiej notatki o tym, czego
sie nauczyte$ lub co myslisz na dany temat, nauczy
Cie wiele. Do dziefa!

3. Technologie wspierajace spersonalizowane
uczenie sie - technologia zapewnia wiele mozliwosci
zaangazowania sie w materiat, ktorego sie uczysz,
w swoim wiasnym tempie - zaréwno w klasie, jak
i poza nig. Moze to by¢ réwniez $wietna zabawa! Na
przyktad  znajdz  jakas strone  internetowq
i interesujace artykuty lub filmy, aby zbada¢, co Cie
interesuje.

Aby dowiedziec sie wiecej o narzedziach technologicznych wspierajacych spersonalizowane uczenie sie,

A,

kliknij tutaj. _/[§
Literatura:
Y. Akyuz: Effects of Intelligent Tutoring

https://www.scirp.org/pdf/ce_2020062916523839.pdf (dostep 3.12.2021).

S. Redding: Through the Student's Eyes: A Perspective on Personalized Learning and Practice Guide for Teachers, 2013,

https://files.eric.ed.gov/fulltext/ED558042.pdf (dostep 2.12.2021).

Systems  (ITS) on Personalized Learning (PL).

4. Refleksje z YouTube’a - nie jest tajemnicg, ze
mtodzi ludzie uwielbiajg YouTube. Niektérzy maja
nawet swoj wtasny kanat! Jasne, ze moga uzywac tej
platformy gtéwnie dla rozrywki, ale przynajmniej jest
to co$, co sprawia im przyjemnosc i chetnie dzielg sie
tam tresciami. Dlaczego nie wykorzysta¢ YouTube'a,
aby zachecic sie do pisania? Istnieje wiele naprawde
fajnych i inspirujacych filméw, zamieszczonych na
YouTubie, ktére niosg pozytywne przestania. Oto
jeden z nich ,Mowa motywacyjna. Ktorym
studentem/uczniem jestes?”.

Odtworz filmik i napisz odpowiedz. To niesamowite,
z jaka pasja mozna podchodzi¢ do tych klipow, kiedy
cztowiek sie nimi positkuje! Nastepnie mozesz prze-
czyta¢ odpowiedz jednemu ze swoich przyjaciot
i poprosic¢ o informacje zwrotng.
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https://www.youtube.com/watch?v=6hDdVLxdKok&ab_channel=HaydnAdy
https://docs.google.com/document/d/15Beqsq9_eCQiyrJVPywJaBWPKwj-6etCLFtYDhz-9m8/edit?usp=sharing
https://www.scirp.org/pdf/ce_2020062916523839.pdf
https://files.eric.ed.gov/fulltext/ED558042.pdf
https://www.gettingsmart.com/2018/01/01/6-emerging-technologies-supporting-personalized-learning/
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Czym jest refleksyjne uczenie sie?

Bycie refleksyjnym uczniem pozwala na wracanie
pamiecia do tego, czego sie uczytes$, i rozwiniecie
umiejetnosci krytycznego myslenia poprzez analize
swoich doswiadczen i poprawe przysztych wynikow.

Zobacz filmik pt. ,Uczenie sie od siebie, dla siebie:

proces autorefleksji” Emmy MacDonald.

@ Learning from the self, for ...
| !
>

Watch on (BB YouTube

Istnieje wiele poziomow refleksji. W miare postepow
w nauce bedziesz rozwija¢ swojg praktyke
refleksyjna i stopniowo uczy¢ sie refleksji na
gtebszym, bardziej krytycznym poziomie. Warto
pamietac, ze krytyczna refleksja jest przedtuzeniem
kreatywnosci.

Strategia 3-2-1 - to format, ktéry moze stanowi¢
rame naprawde wszystkiego. Najbardziej powszech-
nym zastosowaniem strategii 3-2-1 jest przeczytana
lektura lub koniec lekcji - zazwyczaj prosi sie 0 3
rzeczy/zagadnienia, ktérych sie nauczytes, 2, ktore
Cie zaciekawity lub zdezorientowaty, i 1 najwaz-
niejsza rzecz/zagadnienie, ktorej sie nauczytes lub
ktdrg powinienes zrobic z tym, czego sie nauczytes.

TEMAT 3. REFLEKSYINE UCZENIE SIE

"WE DO NOT LEARN FROM EXPERIENCE

WE LEARN FROM REFLECTING ON
EXPERIENCE."

- JOHN DEWEY

Korzysci z podejmowania refleksji nad swoja
nauka:

#1 Zbadanie, czego i jak sie nauczytes.

#2 Obserwowanie, jak Twoja kreatywno$c¢ rosnie
i rozwija sie w czasie.

#3 Pomoc w tworzeniu sieci potaczen pomiedzy tym,
CO juz wiesz, a tym, czego sie uczysz.

#44 Pomoc w uczeniu sie na bfedach.

#5 Zacheta do refleksji nad sobg w przysztosci, np.
W pracy.

Ponizej znajdziesz kilka strategii refleksji nad swoja
nauka:

< 3-211 .
Odpowiedzi T e Prezi
z wykorzystaniem 'éZiowe . Kola
gotowych fraz Wyl
Podziat zadan w ° sZII((.lce/ « Vlog
arach notatki
: e Ukiada
Tekst warstwowy | ° Podcast

e Dziennik

Tweet \/ P * Burza
e moézgoéw
-~
\
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https://youtu.be/DKtF6bQBmW0
https://www.t-hap.com/15-reflections-strategies-to-help-students-retain-what-you-just-taught-them/
https://www.t-hap.com/15-reflections-strategies-to-help-students-retain-what-you-just-taught-them/
https://www.t-hap.com/15-reflections-strategies-to-help-students-retain-what-you-just-taught-them/
https://www.t-hap.com/15-reflections-strategies-to-help-students-retain-what-you-just-taught-them/
https://www.t-hap.com/15-reflections-strategies-to-help-students-retain-what-you-just-taught-them/
https://www.t-hap.com/15-reflections-strategies-to-help-students-retain-what-you-just-taught-them/
https://www.t-hap.com/15-reflections-strategies-to-help-students-retain-what-you-just-taught-them/
https://www.t-hap.com/15-reflections-strategies-to-help-students-retain-what-you-just-taught-them/
https://www.t-hap.com/15-reflections-strategies-to-help-students-retain-what-you-just-taught-them/
https://www.t-hap.com/15-reflections-strategies-to-help-students-retain-what-you-just-taught-them/
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Dzielenie si¢ w parach - to klasyczna strategia uczenia sie, w ktorej mozesz werbalnie ,podzieli¢ sie” czyms, co
pomoze Ci nauczyc sie nowych tresci, pogtebi¢ zrozumienie lub zweryfikowac to, co juz wiesz.

Bilety wyjsciowe - pozostawiaja $lad po nauce -
mysl, definicje, pytanie. Zostawienie refleksji, zwia-
zanej z procesem uczenia sie, w formie karteczki lub
wypowiedzi przy drzwiach, gdy wychodzimy, jest nie
do zapomnienia.

Kilka przyktadow pytan ,wyjsciowych™

(1 Jak zareagowate$ emocjonalnie na cos, z czym sie
dzisiaj zmagates$?

] Co byto dla Ciebie najbardziej zaskakujace

01 Jak zmienito sie dzisiaj Twoje rozumienie ?

nadal Cie dezorientuje lub ciekawi?

Prowadzenie dziennika - pisz swobodnie o swoich
doswiadczeniach. Zwykle robi sie to co tydzien.
Osobiste dzienniki moga by¢ przechowywane i wyko-
rzystywane jako punkt odniesienia pod koniec do-
$wiadczenia, np. podczas tworzenia eseju akade-
mickiego odzwierciedlajacego Twoje przezycia.

Teraz Twoja kole;j!

Odpowiedz na pytania refleksyjne:

#1 Jaka jest najwazniejsza rzecz, ktorej nauczytes sie
w tym rozdziale? Dlaczego tak uwazasz?

#2 Jakie zagadnienia chciatby$ poszerzyc i dlaczego?
#3 Co mozesz/powinienes zrobic¢ z tym, co juz wiesz?
#1, Czego chciatbys sie jeszcze nauczyc?

#5 Kiedy bytes najbardziej kreatywny?

Prezi - pomysl o skrzyzowaniu
szkicu, kolazu i prezentacji,
a otrzymasz Prezi. Angazujace -
cho¢ rozpraszajace i przytfacza-
jace, jesli refleksja, ktorej potrze-
bujesz, jest niewymagajaca - na-
rzedzie do refleksji, pozwalajace
na stworzenie artefaktu nauki do
Twojego  cyfrowego  portfolio.

Odwiedz Prezi: https://prezi.com/ >~ tutaj. Nz
4 4

Kolaz - mozesz zrobic¢ zwykty kolaz
refleksji zwigzanych z uczeniem sie
lub kolaz w wersji multimedialnej -
moze to by¢ szkic notatki z pod-
ktadem gfosowym nagrany jako
filmik na YouTube, ktérym mozesz
podzieli¢ sie z przyjaciotmi w formie
szybkiej prezentacji. Kilka przykta-
dowych kolazy jest dostepnych

X

Vlog - ta strategia refleksji jest
bliska podcastingowi i ma
nawet cos wspolnego z dzie-
leniem sie doswiadczeniami
w parach. W przypadku reflek-
sji poprzez vlogowanie po
prostu opowiadasz o swojej
nauce przed kamera.

Uktadanie (puzzle) - to strategia grupowa, w ktorej zadanie, koncepcja lub co$ ,wiekszego” jest podzielone na
fragmenty; uczniowie w grupach analizuja jeden z elementéw, a nastepnie dzielg sie nim z pozostatymi
uczestnikami, aby wspolnie stworzy¢ duza, petng uktadanke. Wykorzystanie tego podejscia do refleksji jest
bezproblemowe: w grupach uczniowie wypisujg pytania, dziela sie tymi, ktére maja, a nastepnie wybierajg jedno
z pytan, na ktore nie byli w stanie odpowiedzie¢ (nikt nie musi wiedzie¢, kto napisat pytanie). Aby dowiedziec
sie wiecej o metodzie jigsaw, kliknij @j;_:'/_

Literatura:

D. Boud, R. Keogh, D. Walker: Reflection: Turning Experience into Learning, Londyn 1985.
W. Branch, A. Paranjpe: Feedback and reflection: Teaching methods for clinical settings. ,Academic Medicine” 2002, R. 77, nr 12, s. 1185-1188.
Cambridge Assessment International Education: Getting started with Reflective Practice, 2021, https://www.cambridge-community.org.uk/professional-

development/gswrp/index.html (dostep 29.10.2021).


https://prezi.com/
https://prezi.com/
https://mrbloch516.edublogs.org/2015/06/08/monday-june-8-2015-reflection-on-learning/
https://www.readingrockets.org/strategies/jigsaw
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Jakie s3 korzysci z zarzadzania czasem?
Zarzadzanie czasem to proces planowania
i kontrolowania czasu, ktéry nalezy poswieci¢ na
okreslone czynnosci. Dobre zarzadzanie umozliwia
wykonanie wiekszej liczby zadan w krotszym czasie,
obniza stres i prowadzi do osiagniecia lepszych
wynikow.

Kluczowe korzysci
1. Zmniejszenie stresu | 2. Wiecej czasu | 3. Wiecej
mozliwosci | 4. Wieksza zdolno$¢ do realizacji celow
i zadan | 5. Zapobieganie prokrastynacji | 6. Wieksza
koncentracja i produktywnos¢ | 7. Zwiekszona
energia | 8. Lepsza rownowaga miedzy nauka a zy-
clem prywatnym

A

Technika POMODORO: /%
1. Wybierz zadanie.
2. Ustaw czas: 25 minut.
3. Pracuj nad tym zadaniem az do uptywu czasu.
4. Zréb 5 minut przerwy.
5. Co 4 pomodoro rob dtuzszg 15-30-minutowg
przerwe.

Wskazowki dotyczace efektywnego zarzadzania ‘\

czasem:

#1 Wyznaczaj cele prawidtowo - poznaj metode
SMART.

#2 Rozsadnie ustalaj priorytety.

#3 ROb przerwy miedzy zadaniami.

#4 Stworz plan dnia.

#5 Usun niepotrzebne zadania/czynnosci.
#6 Planuj z wyprzedzeniem, np. planuj swoj tydzien
w niedziele.
#7 Naucz sie rozpoznawac sprawy i zadania ,pilne”
i wazne’.
Nieumiejetnosc efektywnego zarzadzania czasem
* staba jakos¢ pracy,
* wyzszy poziom stresu.

Kliknij tutaj i zobacz filmik pt. ,Jak zarzadzam swoim czasem = = no
10 wskazowek dotyczacych zarzgdzania czasem”. [}

4

moze miec bardzo niepozadane konsekwencje:
\J
? -

Jesli wydaje Ci sie, ze probujesz osiagnac zbyt wiele, sprobuj zastosowac¢ zasade 4D zarzadzania czasem:
wykonaj (do), odtoz (defer), deleguj (delegate) i usun (delete). Ta metoda pomoze Ci w ustaleniu priorytetow

poprzez umieszczenie swoich zadan w jednej z czterech grup:

A. Wykonaj: zadania, ktore sa wazne i pilne. B. 0dt6z: zadania, ktore sa wazne, ale nie pilne.

C. Deleguj: zadania, ktore sg pilne, ale nie sa wazne. D. Usun: zadania, ktore nie sg ani pilne, ani wazne.
Stosowanie tych metodologii pomoze Ci okredli¢, jakim zadaniom powiniene$ nadac priorytety i ktére zadania
powinienes zaplanowac i wykonac, a ktére delegowac lub usunac.

Oszczedzaj czas — naucz sie rozpoznawac, co jest pilne!
Pilne zadania wymagaja Twojej natychmiastowej uwagi, ale to, czy faktycznie poswiecisz im te uwage, moze

mie¢ znaczenie lub nie.

* niedotrzymywanie terminow,

Wazne zadania maja znaczenie, a ich niewykonanie moze mie¢ powazne konsekwencje dla Ciebie lub innych

0s0b.

Literatura:

A Brief Guide to Time Management, https://corporatefinanceinstitute.com/resources/careers/soft-skills/time-management-list-tips/ (dostep 2.12.2021).

* nieefektywny przeptyw pracy,
177,

E.C. Dierdorff: Time Management Is About More Than Life Hacks, 2020, https://hbr.org/2020/01/time-management-is-about-more-than-life-hacks /:;

(dostep 5.12.2021).

L. Scroggs: The Pomodoro Technique, https://todoist.com/productivity-methods/pomodoro-technique (dostep 24.01.2022).
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https://pomofocus.io/
https://pomofocus.io/
https://corporatefinanceinstitute.com/resources/careers/soft-skills/time-management-list-tips/
https://hbr.org/2020/01/time-management-is-about-more-than-life-hacks
https://todoist.com/productivity-methods/pomodoro-technique
https://www.youtube.com/watch?v=iONDebHX9qk
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TEMAT 2 PRZYGOTU] NOTATKI 1 LISTY RZECZY DO ZROBIENIA

-

Wskazowki przed rozpoczeciem tworzenia notatek
i listy rzeczy do zrobienia:

#1 Korzystaj z aplikacji kalendarza. Zapisu;
terminy zadan i spotkan - rob to natychmiast, gdy sa
one planowane lub wymagane. Oznaczaj wpisy
etykietami lub kolorami (np. praca, szkota, zycie itp.).
#2 Zaplanuj czas chroniony. Umow sie z samym
soba na spotkania w kalendarzu, aby zapewni¢ sobie
nieprzerwany czas, ktory mozesz poswieci¢ na naj-
wazniejsze projekty.

#3 Ogranicz bledy niedoszacowania. Podczas
tworzenia planow popros neutralng osobe o opinie
na temat przewidywanych wymagan czasowych.

#4 Wyprobuj cele o potowe mniejsze. Jesli masz
trudnosci z osiagnieciem celu, ktory wydaje Ci sie
zbyt trudny, wyznacz sobie jego mniej trudna wersje.
#5 Eksperymentuj z aplikacjami do sledzenia
czasu lub listami kontrolnymi. Pamietaj, ze przy
korzystaniu z tych narzedzi korzysci musza prze-
wyzszac koszty. Zyski powinny by¢ wieksze niz czas
poswiecony na korzystanie z aplikacji.

Wskazowki dotyczace tworzenia list ,to do”

#1 Uwzglednij wszystko.

#2 Uporzadkuj swoja liste rzeczy do zrobienia we-
dtug wymaganej pracy, priorytetu lub terminu wyko-
nania.

#3 Spraw, aby mozna bylo podja¢ dziatania.

#4 Najpierw krotkie hasta, pozniej szczegoty.

#5 Ustal priorytety swoich zadan.

#6 Zawsze podawaj termin realizacji.

#7 Sprawdz swoja liste na koniec dnia.

#8 Sledz to, czego nie musisz robi¢ osobiscie.

SZTUCZKI EFEKTYWNEGO
ZARZADZANIA CZASEM

(] Wyznacz limit czasowy na zadania. Przyjrzyj sie
jeszcze raz swojej kontroli czasu i zidentyfikuj
zadania, ktore zajety Ci wiecej czasu niz sie spo-
dziewate$, ustal limit czasowy na te zadania.

Wyznaczajac ograniczenia, poprawisz swojg koncen- s

tracje i bedziesz pracowac bardziej efektywnie.

(1 Badz o jeden dzien wczesniej. Wyznacz sobie
wczesdniejszy termin i trzymaj sie go. Zaplanuj
wystanie swojej pracy dzien wczesnie;.

(1 Nie odpowiadaj od razu. Zgodnie z zasada
,Pilne/Wazne” zamykaj aplikacje do obstugi wiado-
mosci lub wyciszaj telefon, aby nie przeszkadzat Ci
podczas nauki lub pracy nad zadaniami wymaga-
jacymi duzego skupienia, odpowiadaj w przerwach.
0] Zaplanuj przerwy miedzy zadaniami. Zaplano-
wanie przerw co najmniej co 90 minut moze pomoc
Ci utrzymac koncentracje i wysokg produktywnosc
przez caty dzien. Pracuj w trybie podobnym do zajec
na uczelni/w szkole i spozytkuj swoje przerwy!

(] Wykorzystaj czas oczekiwania. W codziennym
zyciu czesto musimy odczeka¢ swoje w kolejkach.
Pomysl o wykorzystaniu tego czasu na wykonanie
zadania lub wzmocnienie myslenia, no$ ze soba
ksiazke lub czytnik e-bookow i ,wcisnij” w ciagu dnia
troche czasu na czytanie.

Aby korzystac z listy, po prostu pracuj nad nia, zajmujac sie najpierw zadaniami o priorytecie A, potem B,
pdzniej C itd. W miare wykonywania zadan zaznaczaj je, aby $ledzi¢, co pozostato do zrobienia.

Wiele os6b uwaza, ze pomocne jest poswiecenie, powiedzmy, 10 minut na koniec dnia, na uporzadko-

wanie zadan z listy na nastepny dzien.

Literatura:

Strona Toggl track: 32 Time Management Tips To Work Less and Play More, https://toggl.com/track/time-management-tips/ (dostep 3.12.2021).
J. Martins: 15 secrets for making a to-do list that actually works, 2021, https://asana.com/resources/make-better-to-do-lists (dostep 5.12.2021).


https://toggl.com/track/time-management-tips/
https://asana.com/resources/make-better-to-do-lists
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TEMAT 3. S1tA MOTYWACI

Teorie motywacji

Motywacja wewnetrzna jest aktem wykonywania
czynnosci wyfacznie dla radosci z jej wykonywania
i pojawia sie w réznych sytuacjach u réznych osob.

wystepuje wtedy, gdy wyko-
nujemy zadanie lub wykazujemy sie zachowaniem
z przyczyn zewnetrznych, takich jak unikniecie kary
lub uzyskanie nagrody, np. w celu otrzymania dobrej
oceny.

Jak motywacja wptywa na uczenie si¢?

Motywacja okresla konkretne cele, do ktorych ludzie
daza, niezaleznie od tego, czy mamy na mysli moty-
wacje wewnetrzng czy zewnetrzng; wptywa wiec na
wybory, ktérych dokonujemy, i cele, ktére sami sobie
wyznaczamy. Motywacja moze zwiekszy¢ czas, jaki
uczniowie poswiecaja na wykonanie zadania, jest tez
waznym czynnikiem wplywajacym na ich poziom
uczenia sie i osiagniecia. Wspomaga przetwarzanie
poznawcze.

Nie zapominaj o nagradzaniu siebie!

Nagradzaj sie za kazdym razem, gdy osiagniesz
wazny kamien milowy lub zrealizujesz konkretny cel.
Swiadomosc, ze jest cos, czego zdobycie Cie ucieszy,
zwieksza Twojg motywacje i sprawia, ze fatwiej jest
realizowac swoje zadania, a jednocze$nie mowi sie, ze
to najlepszy spos6b na utrzymanie motywacji na
wysokim poziomie.

ow Can We Become Moge Self-Motivated... :

Watch on I8 YouTube

Literatura:

Samomotywacja
Samomotywacja jest wazng umiejetnoscia, pole-
gajaca na zdolnosci znalezienia sposobu na zmoty-
wowanie sie. Jednoczesnie jest kluczowym czynni-
kiem, ktory pomaga ludziom i$¢ naprzod.

Wskazowki dotyczace samomotywacji:
#1 Zastanéw sie nad tym, co najbardziej Cie
motywuje.
#2 Pamietaj o pozytywnym nastawieniu.
#3 Kazdego dnia porownuj sie z samym soba, a nie
z innymi.
#4 Werbalizuj i wizualizuj swoje zamiary. Nadanie
formy temu, czego naprawde chcemy, prowadzi nas
o krok do przodu, aby to osiggnac.
#5 Twoje otoczenie ma znaczenie.
#6 Zrozum, ze kazdego motywuje co innego.
Motywacja jest inna dla Ciebie, Twoich znajomych.
To, co motywuje jednego cztowieka, nie musi
motywowac drugiego, ponadto motywacja zmienia
sie i ewoluuje w czasie!

Zobacz wyktad pt. ,Jak stac sie
bardziej zmotywowanym?”.

The Education Hub: The role of motivation in learning, https://theeducationhub.org.nz/motivation/ (dostep 5.12.2021).
AICPA: You Can Do It: Tips for Developing Self-Motivated Students, https://www.startheregoplaces.com/teacher/professional-development /you-

can-do-it-tips-developing-self-motivated-stude/ (dostep 6.12.2021).



https://www.youtube.com/watch?v=RunccTBhC4s&feature=emb_title
https://theeducationhub.org.nz/motivation/
https://www.startheregoplaces.com/teacher/professional-development/you-can-do-it-tips-developing-self-motivated-stude/
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TEMAT 4. EFEKTYWNE PLANOWANIE LEKTURLJ)
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Czym jest efektywne czytanie i dlaczego jest
wazne?

Czytanie moze by¢ w wielu przypadkach sytuacja
przyttaczajaca, ale jednoczesnie konieczng z réznych
powodow i celéw, takich jak: przyjemnosc,
poszukiwanie gtéwnych idei tekstu, podazanie za
wskazowkami, rozwigzywanie probleméw, zdawanie
egzaminow, rozwijanie nowych zainteresowan

i umiejetnosci. e Skimming - technika, dzieki ktérej czytelnik
Efektywne czytanie jest procesem, w ktorym mozesz bardzo szybko ustala przyblizony zarys tekstu,
rzeczywiscie zrozumie¢ to, co czytasz, i bezpro- o ktorym ma niewielka wiedze.

blemowo wykorzystac to, czego sie nauczytes, w in- * Scanning - polega na szybkim ogarnieciu catego
teligentny sposob! Efektywne czytanie obejmuje materiatu i zanotowaniu giéwnych punktow.
réwniez czynnik czasu, poniewaz radzenie sobie ¢ Robienie notatek - to najskuteczniejsza techni-
z przyswajaniem cennych informacji w rozsadnym ka przypominania sobie tego, co sie przeczytato!
czasie jest bardzo praktyczng i istotng umiejetnoscia

przydatng w catym zyciu!

MzS IDBEST Ways fe-Study |[EHESHNE L | BEi SrTifa
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Strategie i wskazowki dotyczace czytania

#1 Zaplanuj czas na czytanie. To fatwa rzecz do odtozenia, poniewaz czest
nie ma dokfadnego terminu ukonczenia tego zadania.

#2 Przygotuj sie na sukces. Wybierz miejsce, ktore sprzyja czytaniu
#3 Wybierz i stosuj okreslona strategie czytania.
#4 Monitoruj swoje rozumienie czytania.

#5 ROb notatki.

#6 Rozgrzej umyst przed czytaniem.

#7 Zadawaj pytania.

#8 Szukaj odpowiedzi.

#9 Przejrzyj jeszcze raz swoje notatki i zastandw sie, co tak naprawde
rozumiesz z tego, co wtasnie przeczytates.

Literatura:
Mind Tools: Reading Strategies, https://www.mindtools.com/rdstratg.html (dostep 8.12.2021).
Weber Education: THE SQ3R METHOD, https://www.weber.edu/wsuimages/vetsupwardbound/Studyskills/SQ3Rmethod.pdf (dostep 8.12.2021).


https://www.youtube.com/watch?v=N5R-RX4fbbk
https://www.mindtools.com/rdstratg.html
https://www.weber.edu/wsuimages/vetsupwardbound/StudySkills/SQ3Rmethod.pdf

Mam dla Ciebie kolejna garsc¢ inspiracji. Poznaj moc
kreatywnych tresci, ktore znajduja sie wokot Ciebie. Stuchaj,
czytaj, doswiadczaj, inspiruj sie i... tworz! Zaczynamy.

BLOK 1 JAK ROZW1AC UMIEJETNOSCI KREATYWNEGO MYSLENIA?

Nadal zastanawiasz sie, jak rozwijac¢ zdolnosci
tworcze?

Najtatwiej zacza¢ od obserwowania tresci, z ktorymi
obcujesz na co dzien, moze to bowiem pozytywnie
wptyna¢ na Twoje kreatywne myslenie. Korzystaj
z szerokiego wyboru rodzajow tresci opublikowanych
w internecie, takich jak: wpisy na blogach, filmy
zamieszczone na kanafach wideo, podcasty, e-booki,
wydarzenia online, a takze wartosciowe informacje
w mediach spotecznosciowych!

Wybieraj te tresci, ktore moga pobudzi¢ Twojg
kreatywnos¢ i pomoc Ci mysle¢ nieszablonowo!

Sprobuj zapoznac¢ sie z tekstami, do ktorych nie
te$ przyzwyczajony, ktorych nie znasz, i krea-
nie pofaczy¢ przyswajane informacje, zmiksowac

a pozniej ponownie wykorzysta¢ - by¢ moze
zieki temu znajdziesz innowacyjne rozwigzania.

walch

Click hara io visit the page.

Jak wybra¢ odpowiednig tres¢, aby pobudzi¢
kreatywne myslenie?

Najbardziej  odpowiednim  wyborem  tresci
pobudzajacych kreatywnos$¢ beda te zwigzane ze
sztuka - to bowiem forma przekazywania
wiadomosci w nieszablonowy sposob! Jest wiele
dziedzin sztuki, w ktérych znajdziesz odpowiednie
tresci - szukaj w zgodzie ze swojg osobowoscia
i tym, co lubisz - kreatywnos¢ czai sie za rogiem,
m.in. w malarstwie, muzyce czy fotografii.

Wybierz rodzaj tworczosci artystycznej, ktérego nie
znasz, a patrzac na obrazy, rzezby, posagi, fotografie
lub inne formy sztuki, sprobuj zrozumie¢ przekaz
i odpowiedzie¢ na pytania: co widzisz? jak jest to
skonstruowane? co sprawia, ze o tym myslisz?

Jak na co dzien pobudzac¢ kreatywnos¢?

1. Czytaj ksiazki science fiction.

2. Stuchaj muzyki.

3. Odwiedz muzeum sztuki.

4. Rysuj.

5. Wizualizuj swoje mysli za pomocg infografiki.
6. Zrob co$ w ramach DIY.

7. Zréb wyzwanie z mieszaniem kolorow.

8. Napisz opowiadanie.

9. Sprobuj zagra¢ na instrumencie muzycznym.
10. Tancz.

o
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https://www.youtube.com/watch?v=ZVili8tvvW0&t=22s

Terazniejszos¢ charakteryzuje sie szerokg dostepnosciag informacji, za ktérymi w wielu przypadkach trudno
nam nadazyc, brakuje czasu, by przetrawi¢ wszystkie tresci, jakie do nas docieraja! Nadazanie za trendami to
nie tylko konsumowanie wszystkich dostepnych informacji. W rzeczywistosci wazne jest, aby odroznic te,
ktore maja potencjat na bycie wiralowymi (inaczej: wirusowymi), od tych ,zwyczajnych”. Wyodrebnienie tego
rodzaju informacji/trendow moze mie¢ wptyw na Twoje kreatywne myslenie, a tym samym oddziatywa¢ na
obecne i przyszte dziatania oraz postrzeganie pewnych kwestii. Nadazanie za trendami nie zawsze jest
fatwym zadaniem! Ponizej znajdziesz kilka przydatnych wskazowek, jak robic to skuteczniej!

Wskazowki dotyczace tego, jak nadgzac za trendami:
#1 Przestudiuj statystyki.
#2 Przegladaj internet.
#3 Korzystaj z grup mediéw spotecznosciowych (madrze!).
#4 Korzystaj z aplikacji, ktore filtrujg informacje zgodnie
z Twoimi zainteresowaniami i aspiracjami.

Literatura:
Rock Content Writer: Creative thinking skills: definition and examples, 2020, https://rockcontent.com/blog/creative-thinking-skills/ (dostep
10.12.2021).

SBDC: 10 Tips for Staying on Top of Trends, https://cocsbdc.org/news/10-tips-for-staying-on-top-of-trends/ (dostep 10.12.2021).
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Korzysci ptynace z codziennej kreatywnosci

Kiedy angazujesz swojg kreatywnosc¢ kazdego dnia,
z czasem tatwiej beda Ci wpadac¢ do gfowy tworcze
rozwigzania, nawet jesli wciaz myslisz, ze nie jeste$
kreatywny. Potwierdza to regute i zarazem stynne
powiedzenie, ze ,powtarzanie jest matka nauki’.
Praktykowanie kreatywnosci, codzienne angazowanie
sie w dziafania twdrcze ma réwniez inne korzysci,
takie jak:

1. uzyskiwanie lepszych wynikdw w rozwigzywaniu
probleméw,

2. zwiekszenie poziomu koncentraciji,

3. zwiekszenie samoswiadomosci.

Zainspiruj sie kreatywnymi akcjami z mediow spo-
fecznosciowych!

Akcja pn. ,Daily Draw” polega na rysowaniu
czegokolwiek kazdego dnia, niezaleznie od tego, czy
masz inspiracje i wene tworcza czy nie. Nadal mozesz
wzig¢ udziat w akgji i taczy¢ sie z innymi osobami
wykonujacymi codzienne rysunki - wejdz na Insta-
gram i sprawdz hashtag #dailydraw, ktory ma
obecnie prawie 500 postow.

Literatura:

N. Nelson: 4 Benefits of Daily Creativity, 2014, https://www.theartofsimple.net/create-every-day/ (dostep 12.12.2021).
C. Biesalski: Create Something Every Day, 2020, https://www.conni.me/blog/create-every-day (dostep 12.12.2021).

Kreatywnosc¢ ma znaczenie. Nie tylko dla Ciebie, ale takze dla innych.
— Nina Nelson

Watch on [E3YouTube

Kliknij i obejrzyj filmik z wykladem Stefa
Lewandowskiego pt. ,Dlaczego powinnismy kazdego
dnia cos tworzyc”!

Pomysty na to, co mozna stworzy¢

Daj sobie mozliwos¢ eksperymentowania z roznymi
kreatywnymi dziataniami i postaraj sie mie¢ w nich
swdj maty udziat w ciagu kazdego dnia. Kilka
pomystow na poczatek:

1. Pisz (np. pamietnik, artykut, blog, powiesc).

2. Nagrywaj filmy wideo.

3. Nagrywaj podcast.

4. RGb zdjecia.

5. Rysu;.

6. Malu;j.

7. Tworz muzyke lub graj codziennie nowg piosenke.
8. Sprobuj napisac piosenke.

9. Zbuduj cos - ¢wiczenia DIY.

10. Stworz komiks internetowy.

11. Stworz ruch lub nowa grupe spoteczna.



https://www.youtube.com/watch?v=xa0xIsvNiN8
https://www.theartofsimple.net/author/nina-nelson/

Czym jest kreatywna siec?

W sieciach kreatywnych chodzi o spotykanie ludzi
0 wspdlnych zainteresowaniach, o burze mozgow
i poszerzanie posiadanej wiedzy oraz znajdowanie
nowych pomystéow na podstawie doswiadczen
innych. W sieciach kreatywnych chodzi przede
wszystkim o zapewnienie ludziom mozliwosci roz-
powszechniania tresci zwigzanych z dziedzinami
kreatywnymi, zbudowanie wspodlnej przestrzeni do
komunikowania innowacyjnych i tworczych po-
mystow, dzielenia sie doswiadczeniami i.. hm,
dlaczego by tam nie szuka¢ wspotpracownikéw do
realizacji nastepnego projektu?

Wskazowki dotyczace wyboru/budowy
odpowiednie;j sieci:

#1 Mozesz zbudowac siec ludzi o tych samych celach
i jako grupa wprowadzic w zycie wszystkie
wskazowki dot. pobudzania, szukania, wykorzy-
stywania kreatywnosci.
#2 Jeszcze lepiej jest, gdy osoby te s3 réwniez
kreatywnie zorientowane i przyczyniaja sie do
powstawania oryginalnych rozwigzan, projektow.
#3 Uwazaj, aby nie otaczac sie ludzmi, ktorzy mysla
i tworza doktadnie tak samo jak Ty. Szukaj jak
najwiekszej roznorodnosci podczas tworzenia sieci,
poniewaz ta réznorodnos¢ moze byc¢ bardzo
korzystna dla wszystkich pomystow.
#4 Wykorzystaj site mediow spotecznosciowych.
Obecnie ludzie korzystaja z internetu, aby czerpac
inspiracje, a takze dzielic sie swoimi osiagnieciami
i pomystami w celu uzyskania informacji zwrotnej od
innych. Przeczytaj ponizsze tresci, aby uzyskac
wiecej wskazowek na temat tworzenia sieci kre-
atywnych!

Literatura:

TEMAT 4. ZBUDUJ SIEC DLA KREATYWNOQSCI

Korzysci z przystapienia do sieci kreatywnej:
1. Mozesz uzyska¢ pomoc od innych i utrzymac
swoje twdrcze myslenie w ciagtym rozwoju. Dowiedz
sie, jak inni radzg sobie z rozwojem kreatywnosci
i zainspiruj sie!
2. Interakcja z innymi to Swietne cwiczenie dla
Twojej kreatywnosci i wazne zrédto inspiracji.
3. Mozesz znalez¢ wsparcie, ktore pomoze Ci
realizowac i/lub rozwijac¢ duze projekty.
4. Sieci moga pomoc Ci rozwing¢ poczatkowy
pomyst, a maty codzienny nawyk moze przeksztatci¢
sie w wielki projekt, ktéry z kolei zrealizowany
z pewnoscia bedzie miat wpltyw na otoczenie na
poziomie lokalnym, np. jesli lubisz rysowac, wyobraz
sobie instalacje artystyczng zwigzang z Twoja praca,
ktéra zostanie umieszczona w szkole lub sa-
siedztwie!
5. Rozwdj kreatywnosdci wymaga ciagtego treningu.
Poprzez sieci tworcze mozesz wymienia¢ sie
pomystami i obawami dotyczacymi ulepszenia swojej
pracy, a takze uczyc sie na podstawie doswiadczen
i wiedzy innych.

Tworzenie sieci a media spotecznosciowe

Uzyj hashtagow. | Przeszukaj istniejace grupy. |
Zafoz nowa grupe. | Uzyj stow kluczowych podczas
wyszukiwania. | Zainspiruj sie od osob juz aktyw-
nych w Twojej dziedzinie zainteresowan. |

-
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Watch on ([EYoulube

Wystuchaj wyktadu Katherine Giuffre pt. ,Jak sieci
spoteczne napedzajg kreatywnosc”.

M.E. Sosa: Where do creative interactions come from? The role of tie content and social networks, ,Organization Science” 2011, nr 22(1), s. 1-21.



https://www.youtube.com/watch?v=b3H9V1jq0A8

BLOK 2. SZTUKA 1 KREATYWNOSC

TEMAT 1 ZWIAZEK POMIEDZY SZTUKA A KREATYWNOSCIA

Najpiekniejszq rzeczq, jakiej mozemy doswiadczyc, jest tajemniczosc.
To ona jest zrodtem wszelkiej prawdziwej sztuki i nauki.
— Albert Einstein

Co rozumiemy pod pojeciem ,sztuki”?

Obejmuje sztuki wizualne, takie jak: rysunek,
malarstwo, rzezba, architektura, fotografia, media
elektroniczne, projektowanie i wideo, oraz sztuki
performatywne, np. taniec, opowiadanie, poezje,
muzyke, film i teatr.

Czesto mowi sie, ze artysci maja duza wyobraznie
i dlatego sg bardziej kreatywni niz inni ludzie. Jednak
wielu naukowcdw na catym $wiecie uwaza, ze sztuka
nie ma nic wspolnego z kreatywnoscia. Twierdza oni
wrecz, ze naukowcy sg réwnie kreatywni jak artysci.
W istocie z uptywem czasu obserwujemy wyrazng
tendencje wzrostowa kreatywnosci.

-u-.—'lq.-
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Potaczenie sztuki i kreatywnosci mozna zobaczy¢ na
tym filmie: Theo Jansen ,Moje kreacje - nowa forma
zycia’.

Sztuka odnosi sie do teorii, zastosowania przez
cztowieka (czyli praktyki) oraz fizycznej ekspresji
kreatywnosci wystepujacej w ludzkich kulturach
i spofeczenstwach poprzez wykorzystanie umie-
jetnosci i wyobrazni w celu tworzenia przedmiotow,
srodowisk i doswiadczen.

Czym jest sztuka, jesli nie urzeczywistnianiem
réznorodnosci?

Cata sztuka - czy to formy wizualne (np.
opowiadania mowione), czy performatywne (np.
wdziek tanca) - wyraza bogactwo autentycznosci
kultury - gobelin ludzkosci juz namalowany, aby
nasze oczy mogty go odczyta¢ (w postaci symbolu),
a serce zrozumiec.

,Praca wyrasta z duszy i za pomoca tworczej
wyobrazni rzezbi nasza przysztos¢” - powiedziata
zatozycielka Creativity at Work, Linda Naiman,
w wywiadzie dla jednego z magazynow. Mdwifa, ze
,korporacje, ktére rozumieja tworczy impuls ludz-
kiego ducha, bedg liderami jutra”.

Mysle, ze sztuka to najwyzszy poziom kreatyw-
nosci. Dla mnie jest jednym z najwiekszych Zrédet
przyjemnosci.

- David Rockefeller

Dawno temu ludzie nie potrafili budowac swiatyn ani komunikowac sie ze soba. Dzis naukowcy sg w stanie
podzielic atom i zbudowa¢ ogromne rakiety, ktore umozliwiajg ludzkosci loty na Ksiezyc. Kluczowa role
w rozwoju kreatywnosci spoteczenstwa odegrata sztuka. To wlasnie dzieki niej jaskiniowcy mogli tworzyc¢ rysunki
w swiatyniach i opracowali sposob komunikacji. W rzeczywistosci sztuka pomaga ludziom w utrzymywaniu
otwartosci umystu i nieszablonowym mysleniu. To wtasnie ona zmotywowata wielu ludzi do tworzenia i bez
watpienia wzmocnita kreatywnos¢. Niemniej jednak sztuka bez watpienia przyczynita sie do zwiekszenia
kreatywnosci.

Literatura:

Scholastic: Learning Through the Arts, https://www.scholastic.com/teachers/articles/teaching-content/learning-through-arts/ (dostep
22.10.2021).

D. Zaidel: Creativity, brain, and art: biological and neurological considerations, 2014, https://doi.org/10.3389/fnhum.2014.00389 (dostep
24.10.2021).



https://www.youtube.com/watch?v=4yR9K_2mmwo&t=5s
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Sztuka stymuluje rozw6j mozgu

Ekscytujaca ,mézgowa” wiadomosc jest taka, ze uczestnictwo w zajeciach plastycznych, muzycznych, ruchowych
i pisarskich nie tylko rozwija jezyk, umiejetnosci matematyczne, Sciste i spoteczne, ale takze wzmacnia synapsy

miedzy komorkami mézgowymi!

Badania wykazuja, ze synapsy wzmacniaja sie dzieki aktywnemu uczestnictwu w sztuce. Te zajecia w mtodym
wieku moga tworzy¢ nowe $ciezki neuronowe i wzmacniac te, ktére juz istnieja!

Neurobiolodzy uwazaja, ze pofaczenie sztuk stosowane podczas rytmicznych zaje¢ ruchowych (stowa
i muzyka) moze pomdc mtodemu moézgowi rozwing¢ sie w petni jego mozliwosci. Juz w wieku niemowlecym
dziecko posiada wszystkie synapsy potrzebne do méwienia w dowolnym jezyku, do uczenia sie i doceniania
muzyki i ruchu oraz tworzenia sztuki wizualnej. Jednak, aby mogto dojs¢ do rozwiniecia sie tych synaps, musza

by¢ regularnie uzywane.

Ludzie kreatywni majg zdolnos¢ dostrzegania wielu
rozwigzan, stosowania oryginalnych pomystow
i korzystania z wyobrazni. Sztuka promuje te
umiejetnosci, zachecajgc do unikalnych reakcji
i roznorodnych sposobow patrzenia na rzeczy/
sprawy...

Profesor Semir Zeki (2004), ktory prowadzi Katedre
Neuroestetyki na  Uniwersytecie  Londynskim
(University College London), po przeprowadzeniu
eksperymentu powiedziat: ,Chcielismy zobaczy¢, co
dzieje sie w mdzgu, gdy cztowiek patrzy na piekne
obrazy. Stwierdzilismy, ze kiedy patrzy na sztuke -
czy jest to pejzaz, martwa natura, abstrakcja czy
portret — w czesSci mozgu zwigzanej z przyjemnoscia
wystepuje silna aktywnos¢. Umiescilismy ludzi w ska-
nerze i pokazywalismy im serie obrazéw co 10 se-
kund. Reakcja byta natychmiastowa”.

Literatura:

J. Devaney: How Art Changes Consciousness, https://www.naturalblaze.com/2019/09/how-art-changes-consciousness.html (dostep 23.10.2021).
S. Zeki, H. Kawabata: Neural Correlates of Beauty, 2004, https://pubmed.ncbi.nIm.nih.gov/15010496/ (dostep 23.10.2021).
Relationship Between Art and Creativity, https://www.ukessays.com/essays/arts/arts-enhance-creativity-6064.php?vref=1 (dostep 24.10.2021).

Kreatywno$¢ jest niewatpliwie wzmacniana przez
sztuke na trzy rézne sposoby:

1. sztuka daje mozliwos¢ znalezienia wielu rozwigzan
dla konkretnego problemu,

2. w Swiecie artystow czesciej wykorzystuje sie wy-
obraznie,

3. sztuka pobudza motywacje.

Motywacja ta pomaga ludziom byc¢ kreatywnymi
i sprawia, ze ich pomysty sie rodza.

,Kiedy  obserwujesz  gtebokie dzieto  sztuki,
potencjalnie uruchamiasz te same neurony co
artysta, kiedy tworzyt dane dzieto, kreujesz w ten
sposob nowe sciezki neuronalne i stymulujesz stan
inspiracji. To poczucie bycia wciggnietym w obraz
nazywane jest  »ucielesnionym  poznaniem«”
(Devaney, 2019).



https://upliftconnect.com/
https://upliftconnect.com/

TEMAT 3. KRYTYCZNE MYSLENITE POPRZEZ SZTUKE

Jak oceniasz swoja sktonnos¢ do krytycznego myslenia?
W dzisiejszych czasach zdolno$¢ do uchwycenia logicznego zwigzku pomiedzy ideami jest niezbedna.
Umiejetnos¢ rozréznienia, ktére informacje sg wartosciowe, a ktére nie maja oparcia w rzeczywistosci, wymaga

krytycznego myslenia.

Edukacja to nie nauka faktéw, to raczej trening
umystu do myslenia.
— Albert Einstein

Krytyczne myslenie

Co to jest krytyczne myslenie? Jak sie ono sprawdza
W naszym codziennym zyciu?

,Lubie definiowa¢ krytyczne myslenie za pomoca
wizualnego odniesienia: helikoptera. Kiedy stosujemy
umiejetnos¢  krytycznego myslenia, powinnismy
unosi¢ sie nad ideg lub problemem ze wszystkich
stron i ze wszystkich punktow widzenia. Unoszenie
sie nad wszystkimi katami i uzyskiwanie perspektywy
i informacji z  kazdej pozycji  pomaga
w podejmowaniu decyzji. Po rozwazeniu wszystkich
perspektyw mozna podja¢ pewniejszg decyzje”
(O'Donnell, 2019).

Gdybym mogt to wyrazi¢ stowami, nie bytoby po-
wodu, by malowac.
- Edward Hopper (artysta)

Obecnosc¢ sztuki w naszym zyciu nie tylko sprawia
nam przyjemnos¢; sztuka daje mozliwos¢ myslenia,
zaciekawienia, zadziwienia, a nawet zdezorien-
towania. Dzieki sztuce zadajemy sobie pytania. Na co
ja patrze? Czego stucham? Co czytam? Co ten artysta
probuje powiedzie¢? Jak sie czuje? Co dany autor
probuje i/lub chce przekazac?

Reakcje moga by¢ bardzo rozne. W s$rodowisku
tworczym ludzie stajg sie bardziej zrelaksowani.
Kiedy nasz umyst i ciato sg zrelaksowane, pomysty
i inspiracje przychodza do nas bez wysitku. Niektorzy
okreslaja to doswiadczenie jako boska interwencje
lub stan flow.

. . e 1s a0 N,
Wiecej strategii znajdziesz tutaj! -,§

Literatura:

C. O'Donnell: Arts Management: Art and Critical Thinking, 2019, https://www.artsmanagement.net/ (dostep 26.10.2021).
The Edvocate: Using The Arts To Develop Children’s Critical Thinking Skills, 2019, https://www.theedadvocate.org/using-the-arts-to-

develop-childrens-critical-thinking-skills/ (dostep 26.10.2021).

Strategie krytycznego myslenia oparte na sztuce:
1) Pytania bez odpowiedzi

# OmOw pytania.

a) Czy mozesz podac kilka przyktadow pytan, ktore
czesto zadajq dzieci?

b) Czy znasz jakies pytania, na ktére nie ma
odpowiedzi?

# Obejrzyj_film i zapisz trzy pytania zadane przez

mowce:

Q) e, .,
D) e TN
) e, %

Jak odpowiedziatby$ na te pytania?

# Wyobraz sobie, ze jeste$ rodzicem, a Twoje dziecko
zadaje Ci wiele trudnych pytan. Sprébuj odpowiedzie¢
na kilka z nich:

a) Dlaczego pudetka do pizzy sa kwadratowe, skoro
pizza jest okragta?

b) Czy prezydent musi pfaci¢ podatki?

c) Dlaczego donuty/stodkie gniazdka maja dziury?

d) Dlaczego morze jest stone?

2) Kolaze

Mozesz zbiera¢ swoje prace, by umiesci¢ je
w projekcie podsumowujacym. Za pomoca cyfrowych
galerii mozesz podzieli¢ sie z innymi kolekcja dziet,
ktére, Twoim zdaniem, najlepiej oddajg tematy,
okresy historyczne lub powiesci, o ktérych uczytes sie
w ciagu roku. Nastepnie potacz dzieta z cytatami
i uzasadnij, dlaczego wybrate$ wtasnie dane dzieto.

3) Historie cykli

Opowiedz historie cyklu naukowego, odtwarzajac
przygode jego ,gtéwnego bohatera” za pomoca
komiksu, e-booka lub filmu.

/



https://www.youtube.com/watch?v=C9vnuaPGxrg
https://artsintegration.com/2020/10/13/making-thinking-visible/

TEMAT 4. MYSLENIE PROJEKTOWE/ARTYSTYCZNE

Myslenie projektowe jest spoiwem fgczgcym
wszystkie dyscypliny.
— Arne Van Oosterom

Czym jest myslenie projektowe?

Myslenie projektowe to nieliniowy, iteracyjny proces,
ktory zespoty wykorzystuja do zrozumienia uzytkow-
nikdw, kwestionowania zatozen, redefiniowania pro-
blemoéw i tworzenia innowacyjnych rozwigzan, ktore
nastepnie s prototypowane i testowane.

Myslenie projektowe sktada sie z pieciu etapow:
1. Wczuwanie sie w sytuacje/problem (empatia).
2. Definiowanie.

3. Tworzenie idei/rozwigzania.

4. Tworzenie prototypu.

5. Testowanie.

Twoja kolej! Przed Toba zadanie projektowe: stworz
infografike edukacyjng, ktéra porusza problem
spofeczny.

Co nalezy zrobi¢? Pracuj nad zadaniem zgodnie
z zasadami myslenia projektowego, o ktérych mowa
powyzej:

- poznaj potrzeby dotyczace wybranego przez Ciebie
problemu spotecznego,

- przeprowadz badania na dany temat/zdefiniuj
potrzeby i problemy,

- przeprowadZ burze mdzgdw/generowanie pomy-
stow,

- prototypowanie: znajdz rozwigzania dla pro-
blemow,

- testuj - wyprobuj swoje rozwigzania.

Elementy graficzne (infografiki) sg integralng czescig
nauki projektowania i stanowig analogie do zajec
artystycznych, gdzie celem jest rozwijanie zrozu-
mienia procesOw artystycznych i pogtebianie wiedzy
przedmiotowej.  Bedziesz  rozwija¢  holistyczne
rozumienie wzajemnych powigzan miedzy krea-
tywnoscia, koncepcja i obrazem, wykorzystujac
metody myslenia oparte na sztuce i projektowaniu.

Literatura:

TED Tim Brown urges designer...

Climate
change =...

Watch on

wartos¢ tej

-

>

3 YouTube

W swoim wyktadzie z 2009 roku pionier myslenia
projektowego (Design Thinking), Tim Brown, omawia

metody w rozwiazywaniu niezwykle

ztozonych wyzwan. Zobacz film.

EMPATIA

ZDEFINIUJ
POTRZEBY
| PROBLEMY

PODWAZA)
ZALOZENIA
1 TWORZ
POMYSLY

ZACZNLIJ
TWORZYC
ROZWIAZANIA

WYPROBUJ
SWOJE
ROZWIAZANIA

PIEC ETAPOW
Myslenia projektowego

Zrozumienie problemu, ktéry chcemy rozwiazac, zazwyczaj
poprzez badanie uzytkownikéw. Empatia ma kluczowe
znaczenie w procesie projektowania zorientowanym na
cztowieka, jakim jest myslenie projektowe (design thinking).

Nadszedt czas, aby zgromadzi¢ informacje zebrane
podczas 1. etapu. Analizujesz swoje obserwacje

i syntetyzujesz je, aby zdefiniowa¢ gtéwne problemy,
ktore zidentyfikowates.

Teraz jeste$ gotowy do tworzenia pomystow. Dzieki
wiedzy z dwoch pierwszych etapow mozesz zaczac
,mysle¢ nieszablonowo”, identyfikujac innowacyjne
rozwiazania rozwazanego problemu. Szczegélnie
przydatna jest tu burza moézgéw.

To faza eksperymentalna. Celem jest znalezienie
najlepszego mozliwego rozwiazania dla kazdego
zidentyfikowanego problemu. ‘

Mimo ze jest to faza koncowa, myslenie projektowe jest
powtarzalne: wykorzystaj wyniki do ponownego
zdefiniowania jednego lub kilku kolejnych problemoéw.
Mozesz powréci¢ do poprzednich etapdw, aby dokonag
kolejnych iteracji, zmian i udoskonalen.

Ocena: po wykonaniu infografiki zaprezentuj ja swoim
znajomym, aby przedyskutowac rozwigzania i zastosowane
techniki, kolory czy design.

Whioski: myslenie projektowe jest uwazane za dobry
sposob na wzmocnienie kreatywnego tworzenia pomystow,
dlatego bedziesz ¢wiczy¢ korzystanie z jego ram/struktur
podczas opracowywania innowacyjnych rozwigzan pro-
jektowych dla swojej inicjatywy.

Interaction Design Foundation: What is Design Thinking and Why Is It So Popular?, 2020, https://www.interaction-design.org/literature/article /what-is-

design-thinking-and-why-is-it-so-popular (dostep 25.11.2021).

M. Davis: Interdisciplinarity and the education of the design generalist. Nowy Jork 2015.


https://www.youtube.com/watch?v=UAinLaT42xY
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize
https://www.interaction-design.org/literature/topics/empathize

BLOK 3. WSKAZOWKI1 DO NAUKI

TEMAT 1 SCIEZK] POETYCKIE

Czytaj poezje!
Naukowcy badajacy mozg podkreslaja, jak wazne jest, aby sciezki neuronalne byty budowane w oparciu
0 réznorodnos¢ i bogactwo interakcji jezykowych. ,Uzywaj albo stra¢” wydaje sie okrzykiem przewodnim

rozwijajacego sie mozgu w pierwszych latach zycia cztowieka, a ,komorki, ktére ze sobg wspotpracuja, tworza :
trwate powigzania” (sieci neuronalne)(Lowel, 1992). o
[
Mozna wykorzystac poezje, aby zacheci¢ dziecko do W podrézy, w zyciu czasami istnieje bezposrednia g
szukania rozwigzan problemoéw i zaczeka¢, co bedzie  droga do celu, a innym razem udaje sie znalez¢ g
dalej, jak rozwinie sie sytuacja. Wykorzystanie poezji ~ alternatywng trase. Mozna $wiadomie wybra¢ nowa a
powinno byc jednak przemyslane. W istocie poezja  droge, ktora prawdopodobnie ujawni nowe scenerie, e
moze by¢ uzywana we wszystkich dziedzinach i wzbogaci uczestnikow o nowe doswiadczenia. Taki @&
i dyscyplinach, poniewaz jest prawdziwie twérczym  wybdr doprowadzi Cie do celu i sprawi, ze bedziesz #
i kreatywnym zajeciem (Eastwell, 2002; Watts,  miec inne przezycia podczas podrdzy. Poezja moze by¢ @
2001). taka ,nowa” Sciezka. :
Oto wyzwanie, ktore warto podja¢ - sprobujmy Mozemy Swiadomie zdecyd.owa.c’ s'ie nfal poquanie tq' . [}
polaczy¢  poezje z programami  naukowymi. .trasq w.dro.dze do L.chem’a SIQ‘I d.z.lelema nowyml PS
informacjami,  opowiadania  historii, odkrywania =~ g

O pozytywnych skutkach takiego pofaczenia, a takze
o tym, w jaki sposéb faczy¢ poezje z nauka,
rozmawiamy z drem Samem |llingworthem, starszym
wyktadowca komunikacji naukowej w Uniwersytecie

Zachodniej Australii. Postuchaj podcastu. <1,
/

Niektore poetyckie strategie uczenia sie:
#1 Aktrostychy 17

/

Akrostychy sg doskonatym narzedziem do ¢wiczenia nowego stownictwa. Ponizej znajdziesz przyktad, jak
napisac akrostych w jezyku angielskim z wykorzystaniem terminéw naukowych!

SEOWNICTWO NAUKOWE AKROSTYCHY W JEZYKU ANGIELSKIM

every 29 days
Orbits earth

Makes 1 trip around earth aboth

On the moon there are no plants

postaci, przekonywania innych, zabawy jezykiem,
reagowania na czytanie, mozliwosci wspdtpracy
i alternatywy dla porannej pracy.

Poezja zacheca rowniez uczniow do odkrywania
,srodkéw poetyckich, takich jak metafory, poréwnania,
symbolika wizualna, aliteracja i rymy, a w procesie tym
sprzyja rozwojowi stfownictwa” (Kane i Rule, 2004).

Sun is great with extragant light
Planets big and cold spinning cold
Asteroids, comets, planets, stars,
solar systems and galaxies are in
our universe.

or animals Comets consist of sand, ice and :
No atmosphere carbon dioxide
Explorations on space have been e
done for many years L
WYZWANIE a
Sprobuj swoich sit i stworz wiasny akrostych. FS
Literatura: e
P. Eastwell: Poetry: Adding passion to the science curriculum. ,Science Education” 2002. [ )

M. Watts: Science and poetry: passion v. prescription in school science? ,International Journal of Science” 2001.
S. Lowel: Selection of Intrinsic Horizontal Connections in the Visual Cortex by Correlated Neuronal Activity. ,Science Magazine” 1992, s. 209-212.


https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Siegrid_L%C3%B6wel&action=edit&redlink=1
http://www.sciencemag.org/content/255/5041/209.long
https://en.wikipedia.org/w/index.php?title=Siegrid_L%C3%B6wel&action=edit&redlink=1
https://omny.fm/shows/the-fizzicsed-podcast/poetry-science-combined
https://thesciencepenguin.com/2016/10/science-vocabulary-ideas-get-creative-acrostics.html

#2 Poetweet

Poetweet, czyli forma krotkiej poezji, moze byc
wykorzystywana przez  wszystkich  nauczycieli
z roznych dziedzin i dyscyplin naukowych. Poezja
moze potencjalnie przekazywac¢ ludzkie emocje,
niejasne idee i ztozone uczucia w ramach kilku stow
- poetweet wymaga jedynie podsumowania.

Aby przedstawi¢ istote/gtowny punkt jakiejs
koncepcji i wiasnych doswiadczen, mozna uzyc tej
techniki, zwanej tez haiku (najkrotszy rodzaj
wiersza).

,Poezja wykorzystuje wyszukane stowa, zywe obrazy, ciekawe wzory rymow, zabawne rytmy i rozrywkowe bity
oraz zaprasza uczniow do eksperymentowania z rymem, rytmem, powtdrzeniami i formatem” (Kane, 1998).

Napisz krotki wiersz — tanke!

Tanka to wiersz, ktory sktada sie z pieciu linijek.
Kazda z nich ma okreslong liczbe sylab lub jednostek
dzwiekowych, a caty wiersz skfada sie z 31 sylab. Oto
wzor dla kazdego wiersza:

1. wers - 5 sylab,

2. wers - 7 sylab,

3. wers - 5 sylab,

4. wers - 7 sylab,

5. wers - 7 sylab.

Pocwicz stuchanie sylab, zanim zaczniesz pisac. Jesli
masz problemy z pisaniem, sprawdz, co modwia
wzory, i policz sylaby. Przeprowadz burze mozgow
wsrad znajomych i/lub rodziny i zapisz liste tematow
wierszy zaproponowanych przez wszystkich.

#3 Opowiadanie historii

Poezja narracyjna opowiada historie za pomoca wiersza. Podobnie jak powies¢ lub krotkie opowiadanie, wiersz)
narracyjny ma fabute, bohateréw i scenerie. Ut6z wiersz, ktéry opowiada o scenie historycznej. Mozesz
wykorzystac fotografie lub obraz przedstawiajacy historyczny moment albo wydarzenie oraz poetycko opisac,s

Zacznij pisac!

1. Dyscyplina: nauki spoteczne - zanieczyszczenia.

2. Pokaz, nie opowiadaj! Uzywaj konkretnych szcze-
gotow i tworz obrazy za pomocg swoich stow.

3. Uzywaj stow odnoszacych sie do zmystow (wzroku,
zapachu, dzwieku, smaku, dotyku), aby wciagnac¢
czytelnika.

4. Jesli potrafisz, uzyj poréwnania!

5. Utoz swoj wiersz w formie tanki 5-7-5-7-7. Baw sie
jezykiem i zamieniaj frazy na pojedyncze stowa, jesli
tylko mozesz.

6. Kiedy bedziesz zadowolony ze swojego wiersza,
napisz go jeszcze raz - teraz na kartce papieru
wiekszego formatu i zilustruj.

co sie dzieje na obrazku. Poezja moze by¢ alternatywa lub droga do poznania fikcji historyczne;j.

Literatura:

N.C. Andreasen: The Creating Brain: the Neuroscience of Genius. New York, Washington 2005.
K. Simecek, K. Rumbold: The Uses of Poetry, Changing English, 2016, https://www.tandfonline.com/doi/pdf/10.1080/1358684X.2016.1230300 (dostep
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S. Kane: Teaching skills within meaningful contexts: The Reading Teacher, 1998,
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TEMAT 2 RYSUNKT 1 1LUSTRACE

Jeden obraz wart jest tysigca stow.
— Frederick R. Barnard

Ludzka reka zostata stworzona do rysowania!
Naukowcy i eksperci praktyczni (nie artysci) zgadzaja
sie, ze rysowanie jest podstawowym elementem
procesu uczenia sie i komunikacji. Koncepcja
Jrysowania jako sztuki’ zostata zarezerwowana dla
profesjonalistow i utalentowanych hobbystéw. Jed-
nak kazdy z nas cos$ rysuje:

- bazgrzemy na marginesach,

- rysujemy instrukcje,

- szkicujemy schematy procesu uczenia sie w na-
szych zeszytach.

Kreatywnosc¢ jest procesem zachodzacym w catym
mozgu, a artysci i naukowcy uzywaja tych samych
czesci mozgu do wykonywania ztozonych, twérczych
zadan (Andreasen i Ramchandran, 2012).

To dowod na to, ze rysowanie pomaga w kreatywnym
uczeniu sie.

Ludzie sg istotami wizualnymi; nasza zdolno$¢ do
obrazowego przetwarzania informacji przewyzsza
mozliwosci innych zmystow. W procesach uczenia sie
wizualne sposoby prezentacji stajg sie coraz bardziej

powszechne, rowniez ze wzgledu na rozwdj cy- ‘.
frowych srodowisk pracy i technologii prezentacji...
Proces tworzenia prezentacji obrazkowych byt jednak ®
tradycyjnie postrzegany jedynie jako niezbedny
zestaw umiejetnosci w pracy zwigzanej z pro-
jektowaniem (Purcell i Gero, 1998).

Te rysunki s3 czescia naszego ludzkiego
doswiadczenia, a kazdy z nich jest metoda uczenia
sie. Nikt z nas jednak nie uwaza wtasnych tego typu
rysunkéw za ,formy sztuki” - bo nimi nie sa. Jednak
to nadal rysowanie.

Niektore formy rysowania:

Doodling - to czynno$¢ tworzenia rysunkdw w sposob nieswiadomy lub bez skupienia. Przynosi ona wiele
korzysci dla mozgu, co wspomaga proces uczenia sie, np. wzmaga koncentracje, inspiruje kreatywnosc,
poprawia zdolno$¢ zapamietywania i wspiera wzrokowcow. Jak mowi Sunni Brown w swoim wyktadzie dla TED,
zamieszczonym ponizej, przez dtugi czas istniata ,silna norma kulturowa zabraniajaca bazgrania w miejscach,
w ktorych mamy sie czego$ nauczy¢’, dzis jednak bazgranie i jego bardziej formalni kuzyni: ,sketchnoting’,
,notowanie wizualne” i ,mind mapping” moga by¢ uwazane za skuteczne i interesujace sposoby ,pomagania
sobie w mysleniu”.

Let's Doodle!

#1 Uzyj papieru, jaki masz pod reka, oraz dtugopisu
lub ofowka.

#2 Kiedy czytasz fragment ksigzki, wiersz itp., po
prostu bazgraj podczas czytania. Nie zapomnij, ze
Twoje bazgroty nie beda oceniane i s3 tylko do
Twojego uzytku.

#3 Zamiast kupowac¢ lub drukowac plakaty, ktore
wzmocnig nauke —_stwdrz wtasne mapy i diagramy.

Doodling, sketching i mind mapping jako
narzedzia do nauki - zobacz wyktad.

TED Sunni Brown: Doodlers, uni...

e W

Climate

change +... L
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Watch on {8 YouTube -
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Literatura:
N.C. Andreasen, K. Ramchandran: Creativity in art and science: Are there two cultures? ,PubMed” 2012, s. 49-54.
A.T. Purcell, J. Gero: Drawings and the design process. ,Design Studies” 1998, 19(4), s. 389-429.



https://youtu.be/7fx0QcHyrFk
https://www.geogebra.org/m/NPDu3rCm#material/GQVkGWWE
https://www.geogebra.org/m/NPDu3rCm#material/GQVkGWWE
https://www.geogebra.org/m/NPDu3rCm#material/GQVkGWWE
https://www.researchgate.net/profile/Kanchna-Ramchandran?_sg%5B0%5D=-0kyqTJ9TI-k_OUc_3r328vFsDM6hONOrbIyY_HjzWOj5UL-YjvbdupbcCsAwhXGdAbwY6c.LD_Ne7k_om3r0q3lO_MAigsPteai3ZGYNUt1-EbeMU8gEr2OWVsdde---NQblw_tH5XuJ7pyUua-bleK6ItEBA&_sg%5B1%5D=qvuS_50PZah_5DePFRHNLHUVjBoR_QbdX81BmkSnKw9ST4P0hNR9IpUBscX2lFOCwRmtY8k.dtEvlwBAJB_VWY8k-w76OEFwOggofHeeDmJhZIKFXoo2TUgejsC3-MS4uSWK8In5CpT-AX6qRBK-fX0nmv7lCQ
https://www.researchgate.net/scientific-contributions/A-T-Purcell-2133572141?_sg%5B0%5D=skQLTSuHKfYmU4i6e7ox7kMlZ8IIUeYS0HqPKGchIhT6yBY1GU8rvqrbuObb2DKUr5y2ZMg.pKWDl1O3CaGZHUIXYBWbDEgi7bFDLiCrm-zxp6SFwl1oLavI0_g0vUWMKjE6gK8JVBZhdra7wBKBEe-dKXcNFQ&_sg%5B1%5D=4xtIXuu_EdHW24c1ERQeLHHozHC--lYEwAH1LOIa4em54TljB_kiIc8vUEcZUtU3R2pVg60.F-4PU4APuMIeWfc0ROh_P_Pv2OTxXnfzKrToYjYb0pNH8nZPWGXO9vmlWZo2dvGmE18OJBwqRknYwDWso5Bmyg
https://www.researchgate.net/profile/John-Gero?_sg%5B0%5D=skQLTSuHKfYmU4i6e7ox7kMlZ8IIUeYS0HqPKGchIhT6yBY1GU8rvqrbuObb2DKUr5y2ZMg.pKWDl1O3CaGZHUIXYBWbDEgi7bFDLiCrm-zxp6SFwl1oLavI0_g0vUWMKjE6gK8JVBZhdra7wBKBEe-dKXcNFQ&_sg%5B1%5D=4xtIXuu_EdHW24c1ERQeLHHozHC--lYEwAH1LOIa4em54TljB_kiIc8vUEcZUtU3R2pVg60.F-4PU4APuMIeWfc0ROh_P_Pv2OTxXnfzKrToYjYb0pNH8nZPWGXO9vmlWZo2dvGmE18OJBwqRknYwDWso5Bmyg
https://www.researchgate.net/journal/Design-Studies-0142-694X
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'.‘ TEMAT 3. WSPO+PRACA Z DOSTAWCAMI SZTUKI - ARTYSTAMI,
> PISARZAM], PROJEKTANTAMI

Wspotpraca w zakresie edukacji artystycznej (Arts-Education - Arts-Ed) obejmuje wspolne dziatanie z dostaw-
cami sztuki - artystami, pisarzami, projektantami - tak aby mogli oni dostarczyc instrukcje artystyczne; dostaw-
cy sztuki zainspirujg Cie poprzez zapewnienie absorbujacych, ambitnych i otwartych mozliwosci uczenia sie,
ktore wykorzystuja Twoje zainteresowanie obrazami wizualnymi.

Troche mozliwosci!

Jesli  posdwiecisz czas na zbadanie mozliwosci
edukacyjnych, jakie oferujg instytucje artystyczne,
Twoje zdolnosci tworcze na pewno wzrosng.

Oto kilka sugestii dla Ciebie: mozesz odwiedzi¢ muzea
sztuki lub muzea narodowe czy galerie, aby dotaczyc
do warsztatow organizowanych przez te instytucje.

Odwied? strone 61 warsztatow prowadzonych przez

Muzeum Narodowe w Krakowie. !
/l\

Mozesz rowniez wzig¢ udziat we wspaniatych
doswiadczeniach edukacyjnych zapewnianych przez
Muzeum Narodowe Irlandii.

1

,Badania nad kreatywnoscig wytaniajace sie z pers-
pektyw psychologii kulturowej i psychologii spotecznej
rzucaja wyzwanie indywidualistycznym koncepcjom
kreatywnosci, twierdzac, ze interakcja spoteczna,
komunikacja i wspotpraca s3 kluczowymi elementami
kreatywnosci” (Barrett, Creech & Zhukov, 2021).

N
Ciesz sie zajeciami w Muzeum Akropolu. 7~

Jesli mieszkasz w_Turcji,_nie przegap tej_galerii
sztuki w Ankarze! 7.

3

Wspotpraca z galeriami i praktykujacymi artystami da Ci wspaniatg okazje do promowania kreatywnosci
i zdobywania bogactwa kulturowego. Mozesz réwniez odwiedzi¢ wydziaty sztuk pieknych na uniwersytetach
i wzig¢ udziat w kursach prowadzonych przez wyktadowcow, aby poszerzy¢ swoja wiedze o sztuce. Jeszcze

jakies mozliwosci wigczenia sztuki w uczenie sie?

Zapisz sie na bezptatne kursy organizowane przez instytucje panstwowe, aby spotkac sie z projektantami i do-

wiedzieC sie wiecej o grafice i animacji lub inzynierii.

N

N

Wspotpraca miedzy szkotami i instytucjami artystycznymi
jest kluczem do osiggniecia sukcesu w nauczaniu i uczeniu
sie sztuki, dzieki niej bowiem uczniowie i dzieci nabywaja
rozne umiejetnosci, takie jak: komunikacja, autoekspresja,

myslenie krytyczne i estetyczne.

Literatura:
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https://www.frontiersin.org/article/10.3389 /fpsyg.2021.71344 (dostep 1.11.2021).
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A TERAZ CZAS NA RELAKS

Po wszystkich kreatywnych wyzwaniach nadszedt czas na upragniony relaks!
Pewnie to pamietasz, a jesli nie, to wlasnie Ci przypominam: odpoczynek jest
bardzo waznym elementem rozwoju kreatywnosci. Zapraszam Cie zatem do
swiata relaksu, gdzie odnajdziesz wiele sposobow na to, aby wzmocnic
swoja kreatywnosc i ztapa¢ oddech.

BLOK 1 SZTUKA ODPOCZYWANIA

TEMAT 1 (ZY KIEDYKOLWIEK ZASTANAWIALES SIE NAD TYM,
CO 0ZNACZA AKTYWNY ODPOCZYNEK?

Definicja #1

Zgodnie z definicjg zawartg w Stowniku Cambridge
odpoczynek to stan, w ktérym ktos lub cos przestaje
wykonywac okreslong czynnos¢ lub zaprzestaje
pewnych aktywnosci na jakis czas w celu
zrelaksowania sie i odzyskania sit.

Definicja #2

Odpoczynek nie oznacza snu! O $nie napisano juz
wiele, ale odpoczynek to co$ innego; to sposob,
w jaki sie relaksujemy, uspokajamy umyst i regene-
rujemy ciafo.
Dodatkowe hasta
»odpoczywac”:

#3 odpoczywac przez lezenie, szczegdlnie: spag;

#4 zaprzestac dziatania lub ruchu;

#5 byc¢ wolnym od niepokoju lub jakichkolwiek za-
ktécen;

#6 pozbyc sie uczucia zmeczenia, uwalniajac sie od
zajeC i robigc to, co sprawia przyjemnosc;

#7 zrobi¢ sobie przerwe w zajmowaniu sie kims,
czyms lub w kontakcie z czyms, co jest uciazliwe.

definicje  dotyczace

Odpoczynek a sen

Sen jest stanem ciala i umystu, w ktérym
doswiadczamy  sensorycznego  oderwania  od
otoczenia, zas odpoczynek pomaga nam odzyskac
sity po wysitku fizycznym i psychicznym i moze byc
aktywny lub pasywny.

Watch on [ YouTube

Sztuka odpoczynku zostata przedstawiona przez
Claudie Hammond w jej ksiazce pt. ,The Art of
Rest: How to Find Respite in the Modern Age!”.
Obejrzyj powyzsze wideo, aby dowiedzie¢ sie
wiecej o0 jej podejsciu.

TEMAT 2 DLACZEGO ODPOCZYNEK JEST WAZNY?

Korzysci ptynace z odpoczynku

redukuje stres i niepokdj | poprawia nastrdj i produktywnos¢ | poprawia pamiec | stuzy jako zastrzyk energii |
zwieksza wydajnosc i kreatywnosc | usprawnia podejmowanie decyzji | zapewnia koncentracje | wspomaga
czytanie ze zrozumieniem | wspiera myslenie dywergencyjne | obniza cisnienie krwi | fagodzi przewlekty bol |
poprawia system odpornosciowy | wzmacnia uktad sercowo-naczyniowy | stymuluje kontrole wagi

Uwaga, podcast! Postuchaj ,Sen, nauka 14 Obejrzyj film ,Redefiniowanie NP
/7 - -
i samoopieka” autorstwa Welcome Trust. % odpoczynku - zwolnij, aby przyspieszyc!” # [}
Beca Heinricha.
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TEMAT 3. KIEDY ODPOCZYWAC?

Planuj swoj odpoczynek

Odpoczynek polega na oderwaniu sie od robienia
rzeczy ocenianych jako ,produktywne”. Moze Ci sie
wydawac¢, ze biegniesz naprzod z materiatem,
wyprzedzasz tematy poruszane na zajeciach,
nadrabiasz wiedze do egzamindw szkolnych, ciagle
sie uczysz i doskonalisz - tak naprawde, jesli nie
zrobisz sobie przerwy, ryzykujesz wypalenie i brak
produktywnosci. Robienie sobie przerw i organi-
zowanie zaje¢, ktére pomagaja odwrdci¢ uwage od
codziennej rutyny, powinno byc¢ czescia Twojego
planu dnia! Ludzie majg rozne przyzwyczajenia i ulu-
bione sposoby odpoczywania! Musisz znalez¢ co$, co
odpowiada Twojej osobowosci, a pozniej wprowadzic
w zyciel Niech odpoczywanie stanie sie Twoim
nawykiem!

Jak mozna sie domysli¢, sen jest bardzo waznym
elementem odpoczynku, a tworzenie pozytywnych
i spojnych nawykow zwigzanych ze snem jest
korzystne, zwfaszcza dla uczniow. Zdrowe nawyki,
takie jak: sen, ¢wiczenia fizyczne i rutyna, sa wazne
dla ksztattowania Twojego czasu jako ucznia. Nie
pomijaj 8-godzinnego snu, a z pewnoscig osiagniesz

\\ lepsze wyniki w nauce!

Jak odpoczywac?

1. Spedzaj czas w towarzystwie.

2. Unikaj wpatrywania sie w telefon komérkowy.

3. Wybierz sie na zajecia sportowe.

4. Sprobuj ¢wiczen umystowych, np. gier logicznych.
5. Przejdz sie na spacer.

6. Zaangazuj sie w kreatywne dziafania.

7. Poczytaj ksigzke.

8. Spij.

Wystarczy 10-20 minut dziennie!

Uwazaj na nastepujace sygnaty:

1. Podwyzszone tetno spoczynkowe.

2. Zmeczenie.

3. Jestes markotny, kaprysny.

4. Jestes chory.

5. Czujesz sie obolaty.

6. Trudno Ci sie skoncentrowac.

7. Regularnie odktadasz obowiazki i prace na poz-
niej.

8. Czujesz, ze potrzebujesz dnia odpoczynku.
Oznacza to, ze musisz natychmiast wlaczyc¢
odpoczynek do swojego codziennego Zycia!

TEMAT 4. JAK ODPOCZYWAC?

Zrob to skutecznie — 8 wskazowek:

#11dZ na spacer.

#2 Pomedytuj.

#3 Wyfacz telefon.

#4 Cwicz (sporty grupowe lub indywidualne).
#5 Zorganizuj swoj czas i przestrzen.

#6 Stuchaj muzyki.

Czas na medytacje krok po kroku!

(1 Zamknij oczy.

[ Potdz rece na kolanach.

[ Wez gteboki oddech i wstuchaj sie w swoje ciafo.
(1 Skoncentruj swoj umyst na oddychaniu.

Wylacz media spotecznosciowe. Dlaczego?

A. Twoj mozg nie odpoczywa.

B. Jestes$ bardziej zestresowany.

C. Media spofecznosciowe nie pozwalajg Ci zasnac.
D. Nudzisz sie.

E. Skupienie sie na tym, co naprawde lubisz, staje sie
trudne.

0 Licz swoje wdechy, aby nie pozwoli¢ umystowi odptynac.
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Jak zdefiniowa¢ stres i dlaczego nalezy go
unikac¢?

Stres jest zjawiskiem naturalnym i towarzyszy
kazdemu. To reakcja naszego organizmu na presje.
Przyczynami stresu moga by¢ rozne sytuacje lub
wydarzenia zyciowe. W sytuacji stresowej nasz
organizm wytwarza hormony, ktore wywotuja reakcje
,walcz lub uciekaj” i aktywuja nasz uktad od-
pornosciowy. Pomaga nam to szybko reagowa¢ na
niebezpieczne zdarzenia.

Jakie s objawy stresu?
Mozesz czu¢: niepokoj, strach, ztos¢ lub agresje,
smutek, rozdraznienie, frustracje, przygnebienie.

Zobacz film ,6 wskazéwek, jak radzi¢ sobie ze
stresem zwigzanym z nauka”.

Exam skills: 6 tgfm deall...

| dealin
y stress
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Watch on £ Youlube

Oczys¢ swoja przestrzen do nauki z rozpraszaczy

Watch on B3 Youlube

10 wskazowek, jak zredukowac stres
podczas nauki:

#1 Pracuj w krotkich seriach.

#2 Cwicz i dobrze sie odzywiaj.

#3 Opracuj plan nauki.

#4 Unikaj czynnikdw rozpraszajacych uwage.
#5 Odpoczywaj wystarczajaco duzo.
#6 W razie potrzeby popros o pomoc. z - \ 0 |

#7 Po prostu oddycha;j. ~ '
T .. “‘\ ) ¢ \
#8 Zrob liste rzeczy do zrobienia. A _—
#9 Ustal priorytety. N "
#10 Zrob przerwe i idz na spacer. ==
b
Podstawy oddychania

Liczenie oddechéw palcami - uzyj palcow do liczenia
oddechdw, a szybko poczujesz ulge od stresu!

nxiety: Daily Update ! T

Ir.dud Bre

Obejrzyj film ,Technika Oddychania Pigcioma&
Palcami”. v
5)

Jesli rozprasza Cie telefon, telewizja lub Facebook - pozbad? sie ich! Te dystraktory mogg sprawic, ze nauka =

=
bedzie trwata dtuzej, co w rezultacie spowoduje wzrost poziomu stresu. W miare uptywu czasu bedziesz s
coraz bardziej zestresowany, poniewaz nie przerobites jeszcze catego materiatu, ktéry powinienes. Uczenie
sie bez rozpraszania uwagi da Ci wiecej czasu na nauke i tym samym lepsze wyniki.
= =
-l
Aby uniknac rozpraszania uwagi: >

1. Wyloguj sie z Facebooka, Twittera, poczty elektronicznej i innych mediow spotecznosciowych, aby nie
otrzymywac¢ powiadomien. Mozesz nawet rozwazyc¢ uzycie aplikacji, ktora blokuje te powiadomienia, co
pomogtoby Ci utrzyma¢ sie na wlasciwym torze i ograniczy¢ rozpraszanie uwagi podczas pracy na

komputerze.

2. Wytacz telefon lub wycisz go i pot6z poza Twoim zasiegiem.

3. Wylgcz telewizor.

Literatura:
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BLOK 2 REGENERACA UMYStU
TEMAT 1 TECHNIKT REGENERACYINE

Osiagniecie zdrowego stanu mozgu nie zawsze jest
tatwym zadaniem! Regeneracja umystu opiera sie na
kilku czynnikach zwigzanych z naszymi codziennymi
nawykami i wyborami - pozytywnym aspektem jest
to, ze jestesmy w stanie wzmocni¢ nasz mozg dzieki
wielu roznym wyborom! Zapoznaj sie z technikami,
ktére mozesz wigczyc do swojego codziennego planu
dnia, a ktore pomoga Ci zachowac silniejszy umyst!

@@

)
©-9):9
i ¢wiczenia umystowe

¢wiczenia fizyczne

jedzenie i suplementy

Z
IO—
~F
@ stuchanie muzyki

Sen

Jedno z najwazniejszych ostatnich odkry¢ wskazuje,
ze komorki mozgowe rzeczywiscie REGENERUJA sie

4| przez cate zycie.

Neurogeneza - np. powstawanie nowych komdrek
mozgowych - jest nie tylko mozliwa, ale dzieje sie
KAZDEGO DNIA.

Powiedzenie ,uzywaj albo stra¢” odnosi sie do mozgu
tak samo jak do miesni! Wszelkie komorki mézgowe
lub potaczenia neuronowe, ktore nie s3 regularnie
uzywane, moga usycha¢ i umiera¢ w procesie
zwanym przycinaniem synaptycznym! e

N

Czas na ¢wiczenie mozgu!

Jak wyostrzy¢ swoja wyobraznie w szkole?

Czytaj! Czytanie moze otworzy¢ przed Toba nowe
doswiadczenia i myslenie. Czytaj dalej, a otworzy
Twoj umyst. Mozesz stworzy¢ S$wiat, w ktorym
wszystko jest mozliwe dzieki Twojej wyobrazni.

Udzielaj sie spotecznie! Wymiana pomystow, burza
mozgéw, komunikowanie sie i prowadzenie stymu-
lujacych rozmoéw z kolegami z klasy pomoze Ci
pobudzi¢ wtasng wyobraznie.

Pytaj! Ciekawos¢ moze i zabita kota, jak pisat
Stephen King, ale aby pobudzi¢ wyobraznie, trzeba
zawsze zadawac pytania! Dlaczego? Gdzie? Kto? Co?
| najwazniejsze: jak?

Tworz! Co moze by¢ bardziej pobudzajace
wyobraznie niz tworzenie czego$ nowego lub
kreatywnego? Wybierz doswiadczenia praktyczne,
aby lepiej radzic¢ sobie w klasie i nadac ksztatt swoim
pomystom!

Dziel si¢! Przedstaw swoje pomysty kolegom z klasy
i nauczycielom! Dowiedz sie, co mysla, i obserwuj, jak
reaguja! To moze pomoc Ci poszerzy¢ horyzonty
myslowe i utwierdzi¢ w przekonaniu o stusznosci
wiasnych pomystéw na konkretne tematy!

Ciesz sie muzyka! Stuchaj nowej muzyki i pozwol sie
zainspirowac!

WSKAZOWKA!
Co sprawia, ze dana czynnos¢ jest CWICZENIEM
MOZGU? Zmien swoje codzienne przyzwyczajenia!
Cwiczenia mozgu powinny by¢ nowe i ztozone!

Pomyst pochodzi od londynskich taksowkarzy, ktérzy musza zapamieta¢ mape Londynu - wyczyn znany jako
,The Knowledge”, obejmujacy 320 gtownych tras, 25 000 ulic i lokalizacje 20 000 punktoéw orientacyjnych.
W rezultacie hipokamp - czes¢ mozgu odpowiedzialna za uczenie sie i pamie¢ - londynskiego takséwkarza
jest znacznie wiekszy niz u przecietnego cztowieka. Nastepnym razem sprobuj odtozy¢ swoj GPS, aby
pocwiczy¢ umiejetnosci nawigacji umystowej. Korzystanie z pamieci zamiast polegania na mapach czy GPS-ie

pomoze réwniez zwiekszy¢ pojemnos¢ Twojej pamieci!

Literatura:
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TEMAT 2 KORZYSCI P£YNACE Z MUZYKI

.. Muzyka ma dziatanie terapeutyczne!

Wedtug badan muzyka moze pobudza¢ kreatywnosc
i pomagac¢ nam w zwiekszeniu produktywnosci po-
przez tagodzenie uczucia stresu i poprawe koncen-
tracji. W rzeczywistosci terapeutyczne dziatanie
muzyki jest tak silne, ze moze pomdc w naprawie
¢ ‘ uszkodzen mozgu. Pacjenci z lewostronnym uszko-
dzeniem mdzgu, ktorzy nie moga juz mowic, sa
® w stanie $piewac - czesto bez wiekszych problemow

® czy treningu.

l. W jaki spos6b muzyka pomaga leczy¢ mozg?

' Muzyka to co$ wiecej niz tylko wprawianie nas

¢ N , L
w dobry nastroj. To cudowny lek, ktérego dziatanie

@ ma wspaniate efekty: dodaje energii umystowi, fa-

godzi stres, wywotuje emocje i uspokaja dusze.

|. Badania wykazaty, ze stuchanie muzyki moze
zmniejszy¢ niepokoj, cisnienie krwi i bol, a takze po-
prawi¢ jakos$¢ snu, nastroj, czujno$¢ umystowa,
koncentracje i pamiec.

Oto 6 rodzajow muzyki, o ktorych wiadomo, ze
znaczaco zwiekszajg produktywnosc:

1) muzyka klasyczna - poznaj efekt Mozarta, -: -
2) muzyka natury - jesli wolisz tagodne dzwm;kl [} ’
takie jak woda lub deszcz, /
3) muzyka filmowa - wybierz inspirujace dzwieki l -
muzyczne, \\ f
4) muzyka z gier wideo - w grach muzyka jest uZy ~ ¢ '
wana, aby zwiekszy¢ wrazenia graczy i pomocim " I\ .
sie skupic, -\
5) muzyka o czestotliwosci miedzy 50 a 80 uderzen
na minute - udowodniono, ze zwieksza i stymuluje
kreatywnosc i uczenie sie,

6) Twoja ulubiona muzyka - Ty wiesz najlepiej, co
jest dla Ciebie dobre!

.. Czy wiesz, ze istnieja specyficzne rodzaje dzwiekow, ktore stymuluja koncentracje?
' Sprobuj postucha¢ ponizszych dzwiekéw podczas nauki i sprawdz, ktéry z nich ‘;;
‘ najbardziej Ci odpowiada! V&
. 0 DZWIEK A DZWIEK B %ﬁ
3¢ 3¢ "
0 X X =
]
TEMAT 3. GRY LOGICZNE
i'
o

Czy gry logiczne motywuja nasze mozgi?

0 Gry logiczne, takie jak: wyszukiwanie stow,
krzyzowki, dobieranie i mieszanie, scrabble itp.
motywuja moézg do dziatania i sprawdzaja
kreatywnos¢. Gry te zwiekszaja moc mozgu, co
sprawia, ze oprocz zwyktej rozrywki mogg byc
wykorzystywane w celach edukacyjnych.

Literatura:

Wartosciowe gry umystowe
1. SUDOKU
2. Lumosity
3. Krzyzowki
4. Clevermind
5. Gry oparte o rozwigzywanie probleméw
6. Scramble
7. Kostka Rubika
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