Carol Dweck w praktyce szkolnej

dr Stanistaw Plebanski
[l Liceum Ogdlnoksztatcace im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu

Mineto kilka lat od zakonhczenia w Il Liceum Ogodlnoksztatcgcym eksperymentu
pedagogicznego Sukces szkolnej edukacji przy nastawieniu uczniow na rozwdj wedtug zatozen
Carol Dweck (Rybicka i Plebanski, 2016, 2017, 2018). Nadrzednym celem wdrazanych strategii
ksztatcenia w klasach pierwszych liceum byto i nadal jest wzmacnianie motywacji wewnetrznej
uczniéw opisane w publikacji Sterowanie uczqgcym sie mézgiem (2017).

Carol Dweck (2017) przedstawita swoje badania na tle catosciowej teorii, zintegrowata
motywacje, osobowos$¢ i rozwdj w ramach jednej struktury (rys. 1).
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Rys. 1. Zintegrowana struktura uczniowskiego rozwoju (Dweck, 2017)

Na pierwszym miejscu znajdujg sie podstawowe uczniowskie potrzeby. Uczniowie, dgzgc do
ich realizacji, budujg mentalne reprezentacje swoich doswiadczen — przekonania, emocje
i kierunki dziatania. Potrzeby, cele i mentalne reprezentacje stanowig podstawe zaréwno
motywacji, jak i osobowosci ucznia.

Badaczka (Dweck, 2017) okresla trzy podstawowe
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szkolng oraz poczucie wtasnej wartosci.
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Jednym z najczestszych sposobdw opisywania kompetenciji
motywacji to continuum od demotywacji poprzez
motywacje zewnetrzng do motywacji wewnetrznej
(Deci i Ryan, 2000). Uczniowie mogy zatem by¢
zmotywowani  wewnetrznie  lub  zewnetrznie. Rys. 2. Podstawowe potrzeby uczniowskie
Motywacja wewnetrzna odnosi sie do inicjowania dziatania dla samego siebie, poniewaz jest
ono interesujgce i satysfakcjonujgce samo w sobie, w przeciwienstwie do wykonywania
dziatania w celu osiggniecia zewnetrznego celu. Deci i Ryan opisujg rézne rodzaje motywacji
na podstawie stopnia ich internalizacji. Internalizacja odnosi sie do aktywnej proby
przeksztatcenia zewnetrznego motywu w osobiscie zatwierdzone wartosci, czyli w motyw

wewnetrzny.



Odkrycia Carol Dweck pokazaty nam role, jakg zewnetrzne uzasadnienia mogg odgrywac
W pomaganiu uczniom w generowaniu motywacji wewnetrznej. Ujelismy to w ksigzce
Sterowanie uczgcym sie mézgiem (2017).

Dweck przeprowadzita badania, ktére podwazajg wczesniejsze zatozenia dotyczace kory
przedczotowe] jako centrum sity ludzkiego modzgu. Uwaza, ze struktury zwigzane z tzw.
nastawieniem, sg w wiekszosci umiejscowione w uktadzie limbicznym, od dawna
postrzeganym jako cze$¢ mdzgu potgczong z emocjami. Obecnie badaczka wspétpracuje
z neurobiologami nad badaniem obwoddéw neuronowych zwigzanych z mysleniem
rozwojowym —sposobdw utrzymania plastycznosci tych neurondéw iich zdolnosci do tworzenia
nowych pofaczen.

Swiat takze dostrzegt wielko$é i wainoé¢ badan Carol Dweck w dziedzinie postepu
edukacyjnego. W 2017 roku otrzymata edukacyjng nagrode Yidana (4 miliony dolaréw), rok
2018 zakoriczyta nominacjg do nagrody Brocka, a w roku 2019 wreczono jej nagrode SAGE-
CASBS. W Stanach Zjednoczonych, Peru, Norwegii wnioski z badan Carol Dweck zostaty
wprowadzone jako powszechnie obowigzujgce. Popularnonaukowa ksigzke Carol Dweck
(2013) przettumaczono na kilkadziesigt jezykéw.
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dr Stanistaw Plebaniski: nauczyciel fizyki 11l Liceum Ogdlnoksztatcgcym w Kaliszu, nauczyciel
akademicki PWSZ w Kaliszu, do roku 2014 doradca metodyczny fizyki i astronomii przy ODN
w Kaliszu. W roku 2016 otrzymat tytut honorowego profesora oswiaty. Wydat kilkanascie
publikacji ksigzkowych i napisat kilkadziesigt artykutéw dotyczgcych zagadnien zwigzanych
z edukacja. Ksigzka Czytaj i mysl. Zderzenia literatury z fizykq, zostata uhonorowana nagroda
EDUKACJA XXI podczas 23. Targéw Ksigzki Edukacyjnej w Warszawie, jako najlepszy
podrecznik metodyczny. Najnowsza publikacja dotyczgca poeksperymentalnych refleksji
(Sterowanie uczqgcym sie mézgiem) ukazata sie w 2017 roku.



Mozg cztowieka i stan zdrowia organizmu

dr Grzegorz Wieczorek
[l Liceum Ogdlnoksztatcace im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu

Wystgpienie M0dzg czfowieka i stan zdrowia organizmu inspirowane jest wyktadami prof.
Jerzego Vetulaniego. Przedstawia prébe odpowiedzi na pytania: jak mdzg ksztattuje nasze
zachowania zdrowotne? oraz jak uszkodzenia mézgu wptywajg na nasze zdrowie?

W celu zapewnienia zdrowia organizmu mdzg zmienia srodowisko zyciowe na korzystniejsze
dla przezycia i reprodukcji. Wspédtczesna cywilizacja osiggneta znaczne sukcesy w odsunieciu
starosci. Jednym z czynnikdw sprzyjajgcych dtugowiecznosci jest gtdd. Patologiczne starzenie
sie mozgu powoduje zaburzenie réznych uktadéw transmisyjnych, co objawia sie réoznymi
jednostkami chorobowymi.

dr Grzegorz Wieczorek: absolwent Uniwersytetu im. A. Mickiewicza w Poznaniu; doktor nauk
biologicznych; nauczyciel w Il Liceum im. M. Kopernika w Kaliszu, od 2013 roku petni funkcje
wicedyrektora. Wyktadowca PWSZ-u w Kaliszu oraz SDMO w Kaliszu i Gnieznie. Cztonek Rady
Naukowe] Osrodka Kultury Lesnej w Gotuchowie. Ukonczyt Studia Podyplomowe: Ewaluacja
Pedagogiczna, Organizacja i Zarzadzanie Placéwkg Edukacyjng, Przyroda, Informatyka. W 2003
roku pracowat przy tworzeniu ,,Mapy przyrodniczo — krajoznawczej powiatu ostrowskiego”.
Opracowat tablice informacyjne dotyczace awifauny parku miejskiego w Kaliszu. Prowadzi
wyktfady otwarte na UTW w Kaliszu i Ostrzeszowie oraz podczas Szkolnych Spotkan z Naukg
,Copernicus Science”. Od szesciu lat wspdtorganizuje Dzien Ziemi w Gotuchowie. Jest autorem
lub wspdtautorem nastepujgcych publikacji: Ptaki legowe rezerwatdéw lesnych ,Jodty
Ostrzeszowskie” i ,,Pieczyska” w latach 1998 i 1999; Distribution and numbers of breeding
buntings Emberiza citrinell, E. hortulana, E. schoeniclus and Miliaria calandra in the Prosna
river valley; Zgrupowania ptakow legowych w dolinie Prosny na odcinku Oswiecim — Kalisz;
Ptaki doliny Prosny. Jego uczniowie sg laureatami wielu olimpiad i konkurséw biologicznych
oraz ekologicznych.



Kilka stow o teorii atrybucji i nie tylko...

mgr Wiestawa Rymarczuk
[l Liceum Ogdlnoksztatcace im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu

Teoria atrybucji jest jednym z podstawowych sposobdéw wyjasniania zachowan w psychologii
spotecznej. Atrybucja to nic innego, jak wyjasnianie przyczyn zachowania swojego lub innych
ludzi. Wyrdznia sie atrybucje wewnetrzng (upatrywanie przyczyn jakiego$ zachowania
w czynnikach takich, jak charakter, osobowosé, postawa lub poglad) oraz zewnetrzng
(upatrywanie przyczyn zachowania przede wszystkim w czynniku sytuacyjnym).

Podstawowy btad atrybucji

Podstawowym bftedem atrybucji nazywa sie tendencje do przeceniania czynnikdéw
wewnetrznych i niedoceniania roli sytuacji przy ocenie czyjegos zachowania. Oznacza to, ze
chetniej przypiszemy opryskliwosé, np. ucznia jego osobowosci niz np. temu, ze ma zty dzien.
Co wiecej, w przypadku naszego wtasnego niepowodzenia bedziemy ttumaczyé to sobie
czynnikami zewnetrznymi, a nie wewnetrznymi. Nazywa sie to zjawisko atrybucjami w stuzbie
,,eg0”.

Psychologiczne pojecie atrybucji oraz podstawowy btad atrybucji to zjawiska psychologiczne
majgce szerokie zastosowanie w wielu spofecznych aspektach rzeczywistosci. Mowigc
prosciej, sg to pewne nawyki, ktérymi ludzie zwykle kierujg sie w ocenie najrézniejszych
zjawisk - takze w zyciu codziennym, np. w trakcie ktétni, mozemy miec¢ tendencje do oceniania
zgodnie z teoriami atrybucji. Wartosciowym wydaje sie rozpoznawanie stosowanych atrybucji
we wiasnym postrzeganiu.

Atrybucje przyczynowe mogg dotyczyé zachowania innych oséb lub wiasnego. W tym samym
czasie te atrybuty moga mie¢ wewnetrzne lub zewnetrzne umiejscowienia. Moga by¢ stabilne
lub niestabilne. Ponadto sterowalnos¢ moze by¢ wewnetrzna lub zewnetrzna. Dlatego rézne
kombinacje wynikajgce z tych mozliwosci méwig o motywacji i poczuciu wiasnej wartosci. Na
przykfad, jesli mtoda kobieta wygra wyscig, mozna powiedzie¢, ze jest to wynikiem dobrego
treningu i przygotowan. Jest to wewnetrzna atrybucja, ktéra odnosi sie do osoby.
Z drugiej strony, kto§ moze powiedzie¢, ze wygrata, poniewaz nie byto zadnej dobrej
konkurencji lub ze inni uczestnicy nie byli przygotowani. Oba uzasadnienia miatyby charakter
zewnetrzny.

Najbardziej pozytywne atrybuty to wewnetrzne atrybuty sukcesu, ktdre przypisujg stabilnos¢
i sterowalnos$é. Ten rodzaj atrybucji zwieksza samoocene i motywacje. Z drugiej strony, jesli te
same atrybuty sg stosowane do porazki, to samoocena i motywacja maleja.

Wiestawa Rymarczuk — psycholog z 30-letnim stazem pracy, nauczyciel dyplomowany,
tyflopedagog, specjalista w zakresie interwencji kryzysowej, terapeuta pracy nad zmiana.
Ukonczyta studia podyplomowe: promocja zdrowia w edukacji. Pracuje gtéwnie z dzie¢mi,
mtodziezg i rodzing, a takze w interwencji kryzysowe;j.
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Orientacja przestrzenna a mozg

mgr Anna Bobinska
[l Liceum Ogdlnoksztatcgce im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu

Musimy zdawa¢ sobie sprawe z faktu, ze postepujgce w dzisiejszych czasach wykorzystanie
nowoczesnych technologii w nawigacji nie przektada sie pozytywnie na dziatanie naszego
mozgu. tatwos¢ w uzyciu i szeroka dostepnosc¢ systemoéw nawigacyjnych, np. w wiekszosci
telefonéw, tym samym catkowite wyeliminowanie map kartograficznych (papierowych)
prowadzg nie tylko do utraty zdolnosci poruszania sie w terenie, ale i do atrofii mézgu, czyli
zaniku umiejetnosci orientacji przestrzennej.

Anna Bobinska — nauczyciel dyplomowany geografii w Ill LO, konsultant ds. przedmiotow
ogolnoksztatcgcych w Osrodku Doskonalenia Nauczycieli, cztonek Polskiego Towarzystwa
Geograficznego. Osoba kreatywna, nieustannie doskonalgca i rozwijajgca swoje umiejetnosci
i warsztat dydaktyka. Jest absolwentkg geografii Wydziatu Nauk o Ziemi Uniwersytetu
tédzkiego. Ukonczyta réwniez studia podyplomowe w zakresie zarzadzania i podstaw
przedsiebiorczosci na Politechnice Poznanskiej oraz z jezyka angielskiego na Uniwersytecie
Wroctawskim. Moze poszczycic sie znacznym dorobkiem w popularyzacji nauk geograficznych
i ekonomicznych. Jest inicjatorem i koordynatorem wspdtpracy z Wydziatem Nauk
Geograficznych i Geologicznych Uniwersytetu Adama Mickiewicza w Poznaniu oraz Szkoty
Gtéwnej Handlowej w Warszawie. Jest autorem innowacji pedagogicznych. Realizuje wiele
projektéw naukowych i dydaktycznych. W celu doskonalenia kompetencji jezykowych,
ukonczyta specjalistyczne szkolenia w jezyku angielskim z zakresu nauczania geografii
w programie IB, przygotowujgcego mtodziez do matury miedzynarodowe;j.



Brain, cerebro, Gehirn czy moze cerveau — dlaczego warto mowic o mozgu,
uczqgc jezyka obcego?

mgr Anna Kowalczyk
[l Liceum Ogdlnoksztatcace im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu

Przed wspdfczesnym nauczycielem stoi wiele nowych wyzwan, zaréwno dydaktycznych, jak
i wychowawczych. Swiat rozwija sie i zmienia w tempie, ktéremu czesto trudno jest sprostac.
Aby przygotowaé mtodego cztowieka do efektywnego funkcjonowania w otaczajgcej go
rzeczywistosci, my jako nauczyciele, powinnismy zadbaé o holistyczny rozwdj naszych
wychowankdw.

Czescia tego rozwoju jest uswiadamianie mtodziezy wartos$ci nauczania interdyscyplinarnego
i wykorzystywania wiedzy zdobytej na réznych przedmiotach do zwiekszenia wydajnosci pracy
mozgu. Prezentacja Brain, cerebro, Gehirn czy moze cerveau - dlaczego warto mowic
0 mozgu, uczgc jezyka obcego? uswiadomi celowos¢ méwienia o mdzgu na lekcjach jezyka
obcego. Zostang zaprezentowane najnowsze badania wskazujgce na zbawienny wptyw nauki
jezykdw obcych na funkcjonowanie i nieustanne usprawnianie pracy moézgu niezaleznie od
naszego wieku. Naukowcy udowodnili, ze ,drugi jezyk napedza nasz mdzg”, musimy tylko
zrozumied, a przede wszystkim nasi uczniowie, dlaczego warto stawia¢ na dwujezycznosc.

Anna Kowalczyk: mgr filologii angielskiej, nauczyciel dyplomowany jezyka angielskiego w Il
Liceum Ogodlnoksztatcagcym im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu. Systematycznie pracuje ze
swoimi wychowankami nad podniesieniem ich $wiadomos$ci dotyczgcej nauki jezyka obcego
i jej wptywu na prace mdzgu. Swojg przygode z mdzgiem zaczeta od pracy nad projektem
Trenuj swéj mozg uczqc sie jezyka obcego — czyli pimp up your mind, ktéry stat sie dla niej
motywatorem do doskonalenia wiedzy w tym zakresie.



Szczescie wg neuronauki

mgr Matgorzata Mastowska
[l Liceum Ogdlnoksztatcace im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu

Bardzo czesto mowi sie ostatnio o kfopotach emocjonalnych wspétczesnej mtodziezy, o tym,
ze ukojenia swoich lekéw szukajg w Internecie, w narkotykach, w grupach nieformalnych
dajgcych im chwilowe wsparcie, ale prowadzacych do kfopotédw z prawem. Czy ja, jako
wychowawca, moge w jaki$ sposéb pomdc moim uczniom poradzi¢ sobie z zachwianym
poziomem dopaminy, serotoniny i endorfin w mdzgu? Czy mozna sterowac¢ odczuwaniem
szczescia?

| tutaj z pomocg przychodzi nam neuronauka. W 2015 roku ukazata sie ksigzka dr Alexa Korba
The Upward Spiral, New Harbinger Publications (polska wersja: Rownia wznoszgca: pokonaj
depresje przy pomocy neuronauki, Wydawnictwo UJ, 26.08.2019). Jej autor, wybitny
neurobiolog sformutowat cztery rytuaty, ktére sprawig, ze twdj modzg bedzie czut sie
szczesliwy: trenuj wdziecznos¢, nazywaj emocje, podejmuj decyzjei ... przytulaj sie! Omowmy
pokrétce ich znaczenie.

Rytuat 1 — trenuj wdziecznos¢

Zdarzajg sie w zyciu sytuacje, gdy nie mozemy byc¢ szczesliwi — tak jest, gdy odczuwamy wstyd
lub gdy mamy poczucie winy. Czy uwierzycie, ze wina i wstyd aktywujg w mdzgu obszar
nagrody? Jak pisze dr Korb: Pomimo roznic duma, wstyd i poczucie winy aktywujq podobne
obwody neurondéw, w tym obciqgzane sq kora grzbietowo-przednia, ciato migdatowate, insula
i jgdro. Jak czujemy sie wowczas? NajczeSciej martwimy sie swojg sytuacjg. Neurobiologia
odkryta, dlaczego tak jest: W rzeczywistosci martwienie sie moze pomdc uspokoic system
limbiczny poprzez zwiekszenie aktywnosci w srodkowej korze przedczotowej i zmniejszenie
aktywnosci w ciele migdatowatym. To moze sie wydawac sprzeczne z intuicjq, ale to po prostu
pokazuje, ze jesli czujesz niepokdj, robisz cos z tym - a nawet martwienie sie jest lepsze, niz nie
robienie nic. Tyle, ze zamartwianie sie potrzebuje bardzo duzo czasu, aby roztadowad napiecie
spowodowane przez wine i wstyd. Jak zatem, wg neurobiologdw, poradzi¢ sobie z tg sytuacja?
Zadaj sobie pytanie: za co jestem wdzieczny? Wdziecznos¢ dziata jak dobry antydepresant —
pobudza wydzielanie dopaminy i serotoniny w mdézgu. A co zrobi¢, gdy nie znajdujemy niczego,
za co mogliby$Smy by¢ w danej chwili wdzieczni? Nadal stara¢ sie szuka¢ w myslach, za co
moglibysmy dziekowac. Okazuje sie, ze nawet poszukiwanie powodéw do wdziecznosci
powoduje produkcje dopaminy i serotoniny w naszym madzgu. Prébujgc myslec o rzeczach, za
ktdre jestes wdzieczny, zmuszasz sie do skupienia na pozytywnych aspektach zycia. Ten prosty
czyn zwieksza produkcje serotoniny w przedniej czesci zakretu kory obreczy. Badania wykazaty,
ze czeste poszukiwanie powoddéw do wdziecznosci w naszej swiadomosci powoduje wzrost
inteligencji emocjonalnej, a co za tym idzie coraz z czasem tatwiejsze wchodzenie w stan
wdziecznosci. Wdziecznos¢ nie tylko uszczesliwia wasz mozg — powoduje takze wzmocnienie
wiezi emocjonalnych z otoczeniem. WyrazZcie zatem wdzieczno$¢ tym, na ktérych Wam zalezy.
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Napiszcie list, w ktérym za co$ komus podziekujecie. To sprawi, ze zaréwno ta osoba, jak
i (przede wszystkim!) wy, bedziecie szczesliwsi!

Rytuat 2 — nazywaj emocje!

Czasami jest nam zle i méwimy wtedy: Czuje sie okropnie. Takie stwierdzenie wyraza tyle, ze
nasz ukfad limbiczny jest pobudzony. Jak go uspokoié? Juz wiemy: pobudzié¢ srodkowg czesc
kory przedczotowej, co zmniejszy aktywnos¢ w ciele migdatowatym. Badania wykazaty, ze
dobrym sposobem jest skupienie sie na nazwaniu owego ztego samopoczucia. Pomysl, jaka
jest nazwa uczucia, ktére ci doskwiera? Smutny? Zty? Zaniepokojony? Stwierdzono, ze
ttumienie ztych uczué nie powoduje zmniejszenia pobudzenia ukfadu limbicznego, a czasami
nawet jeszcze je wzmaga. Okazato sie jednak, ze mozna odwrdci¢ ten proces przez opisanie
tej emocji jednym, dwoma stowami. Ale zeby jg nazwaé, trzeba sie skupi¢ na analizie i opisie.
| to pomaga. Nazywanie emocji jest bardzo silnym narzedziem, wykorzystywanym, m. in. przez

negocjatorow policyjnych.

Rytuat 3 — podejmuj decyzje!

Badania mdzgu pokazujg, ze podejmowanie decyzji zmniejsza niepokdj i lek, a takze pomaga
rozwigzywac problemy. Ale podejmowanie decyzji moze by¢ trudne. Jakie decyzje powinienes
podjgé? Neuronauka ma odpowiedz: podejmij decyzje , wystarczajgco dobrg”. Nie przejmuj
sie, podejmowaniem tej absolutnie najlepszej. Bycie perfekcjonista moze by¢ stresujace,
a badania mdézgu to potwierdzajg. Odczuwamy wiekszg kontrole nad rzeczywistoscig,
podejmujgc decyzje ,wystarczajgco dobre” niz obawiajac sie, czy udato nam sie podja¢ decyzje
najlepszg z mozliwych. Wystarczajgco dobre jest prawie zawsze wystarczajgco dobre.
Poczucie kontroli zmniejsza stres. Ale naprawde fascynujace jest to, ze podejmowanie decyzji
zwieksza takze przyjemnosé. Dzieje sie tak, gdyz w trakcie jej podejmowania mdzg uwalnia
dopamine. Zbadano doswiadczalnie, ze wiekszg satysfakcje majg te osoby, ktérych sukces
polegat na podjeciu decyzji niz te, ktérych sukces wydarzyt sie przypadkiem. Jak pisze dr Korb:
Nie tylko wybieramy to, co lubimy; lubimy takze to, co wybieramy.

Rytuat 4 — dotykaj ludzi!

W badaniach wykazano, ze odrzucenie przez innych ludzi powoduje w mdézgu aktywnos¢
rejondw odpowiedzialnych za bdl fizyczny, taki jak przy ztamaniu nogi. Relacje sg bardzo wazne
do poczucia szczescia twojego mdzgu. Aby uspokoi¢ bdl odrzucenia, nalezy... dotykac ludzi.
Czasami dobrym pomystem jest przytulenie, czasami wystarczy lekki dotyk ramienia, plecow
lub reki. Ten prosty gest dziata na mdézg wyjgtkowo silnie. Jednym z gtdwnych sposobéw
uwalniania oksytocyny jest dotykanie. Dotykanie kogo$, kogo kochasz, zmniejsza bdl.
Faktycznie przeprowadzono badania, ze im silniejsze wiezi miedzy ludZmi, tym silniejszy efekt.
Przytulenie, szczegdlnie dtugie, uwalnia neuroprzekaznik i hormon oksytocyne, co zmniejsza
reaktywnos¢ ciata migdatowatego. Innym typem dotyku jest masaz. To réwniez dobra metoda
na poprawienie naszego nastroju, a nawet zdrowia. Wyniki badan jasno pokazujq, ze masaz
zwieksza poziom serotoniny nawet o 30%. Zmniejsza rowniez poziom hormondw stresu



i podnosi poziom dopaminy oraz zmniejsza bdl, poniewaz podniesienie poziomu oksytocyny
aktywuje endorfiny przeciwbdlowe. Masaz poprawia takze sen i zmniejsza zmeczenie poprzez
zwiekszenie poziomu serotoniny i dopaminy i zmniejszenie poziomu hormonu stresu, kortyzolu.
A wiec przytulajmy sie! W badaniach wykazano , ze wiadomosci tekstowe nie maja takiego
wptywu na mozg jak dotyk; poziom endorfin u oséb otrzymujgcych wiadomosci tekstowe nie
podnosi sie.

Lekcja wychowawcza - Jak by¢ szczesliwszym wg neuronauki?

1. Wprowadzenie — czym jest neuronauka? czym sg neuroprzekazniki (np. dopamina,
serotonina, oksytocyna, endorfina)? (warto skorzystac np. z Wikipedii)

2. Czescteoretyczna: Cztery rytuaty, ktére sprawig, ze bedziesz czut sie szczesliwy: trenuj
wdziecznos$é¢, nazywaj emocje, podejmuj decyzjei ... przytulaj sie! —wyjasnienie (np. na
podstawie tego artykutu).

3. Czes¢ praktyczna (¢wiczenia):

e ,Trenuj wdzieczno$¢” — dwie minuty na zapisanie dokoriczenia zdania ,Jestem
wdzieczny ...(komu?) za to, ze ...(za co?). Kilku ochotnikdw odczytuje gtosno swoje
zdania. Moze tez rozpoczgé nauczyciel, odczytujgc swoje zdanie.

e ,Nazywaj emocje” — nauczyciel opowiada historie, ktdra go bardzo poruszyta, ale
w sensie negatywnym. Moze to by¢ zdarzenie ze szkoty, miejscowosci lub ostatnich
wiadomosci telewizyjnych, a nastepnie prosi, aby uczniowie napisali, jaka emocja
towarzyszyta im w trakcie stuchania tej historii. Kilku uczniow odczytuje swoje
zapisy.

e ,Podejmuj decyzje” — kiedy bieganie jest przyjemniejsze: gdy nas zmuszajg czy
wtedy, gdy jest to nasza decyzja o podjeciu ¢wiczenia? Podaj inny przykfad
ilustrujacy te prawidtowoscé.

III

e ,Przytulajsie!” — przytul lub dotknij ,w dobry sposéb” kolege/kolezanke z fawki lub
kogos, kto jest ci bliski w klasie. Zréb to teraz!
4. Zakonczenie: Jakie jest wasze samopoczucie na koniec tej lekcji? Pytanie kierujemy do

kilku oséb, proszac o odpowiedz.

Podsumowanie

Dr Alex Korb podsumowuje: Wszystko jest ze sobg powigzane. Wdziecznos¢ poprawia sen. Sen
zmniejsza bol. Zmniejszony bol poprawia nastrdj. Poprawa nastroju zmniejsza niepokdj, co
poprawia koncentracje i planowanie. Skoncentrowanie sie i planowanie pomaga
w podejmowaniu decyzji; podejmowanie decyzji dodatkowo zmniejsza lek i sprawia
przyjemnos¢. Przyjemnosc daje ci wiecej wdziecznosci, ktdra utrzymuje te petle spirali w gore.
Przyjemnosc¢ sprawia, Ze bardziej prawdopodobne jest, Ze bedziesz ¢wiczy¢ i bedziesz
towarzyski, co z kolei uczyni cie szczesliwszym .

1 Wszystkie cytaty sg moim ttumaczeniem fragmentdw ksigzki dr Aleksa Korba ,, The Upward Spiral”. Artykut
przygotowatam na podstawie https://curiousmindmagazine.com/neuroscientist-reveals-4-simple-rituals-will-
make-happy/



Matgorzata Mastowska — magister astronomii, ukoriczyta studia podyplomowe z informatyki,
studia Il stopnia z fizyki, studia podyplomowe z coachingu i tutoringu, dyplomowana
nauczycielka fizyki i wychowawca z wieloletnim stazem. Pracuje w Il LO im. Mikotaja
Kopernika w Kaliszu. Odznaczona Brgzowym Krzyzem Zastugi oraz Medalem Komisji Edukacji
Narodowej. Wielokrotnie odbywata szkolenia w kraju (UJ, UWr, UAM) i za jego granicami
(CERN, ESA, NASA). Prowadzita projekty szkolne (m. in. GLOBE, Ciekawa fizyka),
wspotpracowata z CKE (projekt: Budowa Bankdw Zadari), Nowa Erg (wspdtautorka zbioru
zadan z fizyki oraz podrecznikéw i éwiczen dla gimnazjum). Szczegdlnie interesuje sie fizyka
wspoétczesng (kosmologia, fizyka atomowa), nowoczesnymi metodami nauczania
przedmiotow przyrodniczych i neurodydaktyka.
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Rusz gfowq - move your brain

mgr Monika Baran
[l Liceum Ogdlnoksztatcace im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu

Kazdy z nas zdaje sobie sprawe, jak ruch i uprawianie sportu dziata na nasze miesnie, stawy
czy tkanke ttuszczowga. Mniej osob wie jednak, jak mdzg odbiera aktywnos¢ fizyczng oraz jakie
sg tego skutki. Wysitek fizyczny reguluje nastréj, szybkos¢ reakcji oraz dobre samopoczucie.
Dzieje sie tak dlatego, ze ruch jest bodzcem, ktdry stymuluje mdézg do wiekszej aktywnosci,
wydzielania hormondéw oraz wytwarzania nowych komédrek nerwowych. Wedtug Johna
J. Rateya, profesora psychiatrii na Harvardzie, dla naszego organizmu aktywnos¢ fizyczna ma
wiekszy wptyw na umyst, niz ciato. W ksigzce Spark: The Revolutionary New Science of Exercise
and the Brain podaje przykfad szkoty sredniej, gdzie wprowadzenie radykalnych zmian
w lekcjach wychowania fizycznego spowodowato, ze uczniowie stali sie nie tylko bardziej
wysportowani, ale osiggali tez lepsze wyniki w nauce.

W ksigzce Sterowanie uczgcym sie mozgiem jestem autorky rozdziatu wspomaganie
eksperymentu na lekcjach wychowania fizycznego — zonglerka dla mézgu. Swiat dzi$ zongluje,
na uniwersytetach, w instytucjach, firmach. Zonglowanie to jedna z najskuteczniejszych
zabaw ruchowych, ktéra podnoszac synergie lewej i prawej pétkuli mézgu, pobudza twércze
myslenie, a jednoczesnie odpreza i relaksuje. Skoro zonglowanie jest doskonatym treningiem
dla naszych szarych komorek, dlaczego tak rzadko mozna spotkac zonglujgce dzieci w polskich
szkotach? Niestety, ciggle zonglowanie kojarzy sie gtéwnie z klaunami i cyrkiem i wydaje sie
trudne do opanowania. Zonglowanie angazuje wiele obszaréw modzgowia. Chcac ptynnie
skoordynowa¢ ruch piteczek w powietrzu, mdzg musi najpierw zaplanowac utozenie rak,
pozycje gtowy i ciata. Tworzenie planu dziatania i jego nadzorowanie zachodzi w korze
przedczotowej. Utrzymanie trzech piteczek w powietrzu to ztozone sekwencje ruchowe,
ktorych budowaniem zajmuje sie kora ruchowa. Nauka Zonglerki uczy wiec cierpliwosci
i wytrwatosci w pracy. Przektada sie to réwniez na umiejetnosc¢ radzenia sobie ze stresujgcymi
sytuacjami zyciowymi, w ktérych liczg sie szybkos¢ oraz pewnos¢ dziatan. Niewatpliwie
zonglowanie to ciekawa i wartosciowa forma aktywnosci ruchowej, ktérg mozna
zaproponowac uczniom w szkole i poza nig. Zonglowania moze nauczy¢ sie kazdy. Wystarczg
rece, oczy, motywacja i troche samodyscypliny.

Monika Baran — nauczycielka wychowania fizycznego w Il Liceum Ogdlnoksztatcgcym im.
Mikotaja Kopernika w Kaliszu , mgr fizjoterapii — AWF Poznan, absolwentka Nauczycielskiego
Kolegium Jezykdw Obcych na kierunku jezyk angielski. Lokalna liderka programu WF z klasg
programu Centrum Edukacji Obywatelskiej. Od lat interesuje sie neurodydaktyka. Autorka
scenariuszy Gimnastyka mdzgu na rozgrzewke, wydanych przez Fundacje Szkota z Klasa.
Reprezentowata Polske w programie Rady Europy Pestalozzi Training Programme for
education professionals - Physical education and sport for democracy and human rights
(SPORT).
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Aplikacje, programy, mazg...

mgr Donata Mieloch
[l Liceum Ogdlnoksztatcace im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu

Swiat nowych technologii wptywa na nasze zycie - tworzone sg kolejne aplikacje usprawniajace
prace i pozwalajgce zaoszczedzi¢é nam czas. Wspodtczesnie cztowiek jest zmuszony pracowadé
wielozadaniowo i myslec¢ kreatywnie. Chcac usprawnic¢ nasz mézg, mozemy ¢wiczy¢ wazne dla
nas umiejetnosci. Dzieki temu rozwijamy nasz potencjat intelektualny.

Podczas zajec z uczniami chetnie wykorzystuje nowe aplikacje, ktére wspomagajg nauczanie
technologii informacyjnej, a takie rozwijajg u ucznidw kreatywnosé czy wyobraznie
przestrzenng. Dzieki warsztatom i turniejom uczen rozwija swoje zainteresowania, przy okazji
ksztattujgc swdéj mozg (m. in. Eyewire.org, GoogleMap, GeoGuessr). Obecnie istnieje wiele
programoéw i aplikacji usprawniajgcych prace naszego mozgu - Neurogra czy Brainmax.
Systematyczne  ¢wiczenia  umozliwiajg  rozwiniecie  spostrzegawczosci, myslenia
przestrzennego. Uczymy sie zwieksza¢ koncentracje, skupia¢ wiekszg uwage na danych
czynnosciach. Dzieki temu poprawiamy swojg pamiec i szybciej sie uczymy. Oczywiscie trzeba
pamietac rowniez o réznego rodzaju grach komputerowych, ktére poza zaletami (¢wiczymy
koncentracje, refleks, skupienie uwagi, kreatywnos$¢) niosg za sobg szereg zagrozen.
Dtugotrwate granie w gry nie tylko uzaleznia, ale takze moze wptywac¢ negatywnie na
postrzeganie Swiata.

Donata Mieloch: mgr informatyki Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza w Poznaniu
z przygotowaniem pedagogicznym do nauki informatyki i matematyki. Nauczyciel
dyplomowany w Il Liceum Ogdlnoksztatcgcym im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu z 19 — letnim
stazem. Jest wspotautorka szkolnej publikacji Sterowanie uczqgcym sie moézgiem pod red. prof.
Stanistawa Plebanskiego. Doskonali swdj warsztat pracy poprzez liczne szkolenia, m. in. Kurs
administratora pracowni Novell NetWare , Szkolenie SPD administratora sieci komputerowej
Microsoft, Kurs | zaawansowanych metod tworzenia stron WWW, Szkolenie Odnawialne
Zrédta energii. W pracy dydaktycznej osigga duze sukcesy — laureaci i finalisci Olimpiady
Medialnej, Ogdlnopolskiego Konkursu Informatycznego WIPING. Stosuje nowoczesne metody
pracy z uczniami, o czym Swiadczg liczne projekty cykliczne (m. in. warsztaty Google Map,
Eyewire, Geoguessr czy Dzien Bezpiecznego Internetu). Wspdtadministruje szkolng strone
WWW. Jest réwniez koordynatorem dziatan zwigzanych z profilaktykg cyberprzemocy
w szkole.
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Origami

mgr Beata Gorecka — Peder
[l Liceum Ogdlnoksztatcace im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu

Origami to technika sktadania papieru pochodzgca z Dalekiego Wschodu. Origami wykonuje
sie z kartek réznego ksztattu. Sktada sie formy ptaskie i przestrzenne, zwykte i nacinane oraz
wycinane na ztozeniach, formy pojedyncze i ztozone z wielu modutéow. Wykorzystuje sie kartki
rozmaitych wielko$ci oraz rézne rodzaje papieru.

Sztuka ta jest ceniona réwniez w kulturze europejskiej. Wielu pedagogdw, psychologdéw
dostrzegajagc potencjat tej techniki i jej role w wychowaniu oraz ksztatceniu dzieci i mtodziezy,
wiaczyto te metode w swdj program dziatan. Zauwazono, ze origami moze pomagac¢ w pracy
z dzieémi o zaburzeniach osobowosciowych i psychicznych, majgcymi trudnosci
z koncentracjg, z przyswajaniem wiedzy. Origami swg terapeutyczng funkcje spetnia,
pobudzajgc uktad nerwowy, integrujgc w czasie sktadania prace obu pdtkul mdzgowych.

Origami staje sie przydatnym narzedziem integracji, szczegdlnie na poziomie edukacji
elementarnej. Dlatego konstruowania papierowych form nie nalezy traktowac jedynie jako
aktywnosci czysto plastycznej czy technicznej. To niekonczace sie ¢wiczenia jezykowe,
matematyczne oraz zbieranie ogromnej liczby réznorodnych doswiadczen dla wyobrazni.
Poniewaz proces uczenia sie wymaga zardwno zaangazowania intelektualnego,
emocjonalnego, jak i ruchu, origami staje sie niezwykle cennym narzedziem integrujgcym
wszelkie doswiadczenia zmystowe dziecka.

Zrédto: www.sp3.sierpc.pl

Beata Gorecka-Peder - mgr matematyki i mgr pedagogiki, nauczyciel dyplomowany w 11l LO
w Kaliszu. Ukonczyta studia podyplomowe w zakresie Edukacji Informatycznej - Technologia
Informacyjna (2001) oraz Edukacji Matematycznej z Technologig Informacyjng (2010).
Wspotpracuje z ODN w Kaliszu, prowadzac przez kilka lat szkolenia, m.in. wykorzystanie
origami na lekcjach matematyki. Opiekunka laureatéw wielu konkurséw i olimpiad.
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W poszukiwaniu zastepczego mozgu

Adam Fokt
[l Liceum Ogdlnoksztatcace im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu

Od poczatku istnienia ludzkos¢ przekracza wszelkie granice, walczy z trudnosciami na drodze
postepu i rozwoju, przyjmuje wyzwania - przeciwnosci losu, a nawet tamie prawa fizyki...
Wznieslismy sie ku gorze, zgtebiamy oceaniczne tonie, chodzilismy juz po Ksiezycu. Wszystko,
dostownie wszystko jest mozliwe za sprawg tego, co kryjg ludzkie umysty.

Najdoskonalszy ludzki procesor — médzg, ma pewne cechy, witasciwosci, ktére cztowieka
wyrdzniajg sposrod innych ziemskich istot. Tym witasnie nadrzednym komponentom
zawdzieczamy zwierzchnig pozycje na ziemskiej planecie. Dominujemy przeciez, gérujac nad
innymi stworzeniami pod niebem. Zwierzeta maijg silniejsze miesnie i ostre pazury, ale my,
ludzie jesteSmy wyposazeni w bardziej rozwiniete médzgi. Nasz umyst jest tez swoistym
kluczem do pierwotnego odwzorowania.

Mozna zada¢ pytanie, czy mozg da sie odtworzyé? Jesli tak, to czy sztuczna inteligencja
doréwna w koncu nam, ludziom? A moze jest jeszcze co$, co sprawia, ze to siebie wtasnie

mianujemy gatunkiem ludzkim — co$, co o wiele trudniej stworzyé, zbudowac czy tez
odwzorowac?

Adam Fokt — uczen Il Liceum Ogdlnoksztatcgcego im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu.
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Trud i rados¢ poznania

mgr Katarzyna Koziet

[l liceum Ogodlnoksztatcgce im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu
mgr Katarzyna Rzepczak

[l liceum Ogodlnoksztatcgce im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu

Szkota jest miejscem wspdlnego trudu ucznidéw i nauczycieli. Budowaniu motywacji
wewnetrznej uczniow sprzyja klimat wspodtpracy i zyczliwosci oraz stwarzanie okolicznosci,
w ktérych mtodziez mogtaby odkrywac, doswiadczac réznych sytuacji i uczy¢ sie.

Poprzez udziat w ogdlnopolskim projekcie organizowanym przez wydawnictwo Nowa Era
Projekt z klasg stworzyliSmy takie okolicznosci naszym uczniom. Zgtoszone projekty to: Trud
i rados¢ poznania — fizyka dra Stanistawa Plebanskiego, Trud i rados¢ poznania — biologia
Katarzyny Rzepczak oraz Trud irados¢ poznania —chemia Katarzyny Koziet.

Celem poznawczym projektu z chemii byto pobudzanie ucznidw do rozwoju osobistego
poprzez kontakt z literaturg i filmem oraz wyrobienie w sobie korzystnych przekonan
motywacyjnych. Realizacja projektu z biologii pozwolita na uswiadomienie uczniom, iz
zwiekszenie samodyscypliny moze mie¢ wptyw na osiggniecie sukcesu. Uczniowie rowniez
pogtebiali wiedze na temat funkcjonowania wiasnego organizmu. Wspétdziatanie wszystkich
uktadow, narzgdow, stosowanie zasad zdrowego stylu zycia to definiowanie swojego ciata jako
catosci i jednosci.

Realizacja projektéw opierata sie na zapoznaniu sie przez ucznidw z publikacja naukowa
Sterowanie uczqgcym sie mozgiem ( red. dr Kornelii Rybickiej i dra Stanistawa Plebanskiego)
oraz obejrzeniu filmow : Pierwszy cztowiek w rez. Damiena Chazelle’a (Trudirados¢ poznania
— fizyka), Bogowie w rez. tukasza Palkowskiego (Trud i rados¢ poznania - biologia), Maria
Sktodowska — Curie w rez. Marie Noelle (Trud i radosc¢ poznania — chemia).

Uczniowie pracujgc w grupach, od listopada do maja realizowali swoje zadanie projektowe
w wybranej przez siebie formie, korzystajagc ze stéw kluczowych: pasja, motywacja
wewnetrzna, mézg, nastawienie, uczenie sie.

Projekt miat charakter interdyscyplinarny, rozwijat zainteresowania z biologii, chemii, fizyki
w oparciu o psychologiczne przemyslenia z zakresu motywac;ji i Swiadomosci ucznia, ze nauka
pobudza mdézg do pracy. Pracujagc nad projektem, mtodziez dostrzegta wartosé celu nauki.
Mogta obserwowac proces osiggania przez bohateréw celu poprzez wysitek wtozony w jego
realizacje.

Tematykg naszej tegorocznej konferencji jest Wzmacnianie Motywacji Wewnetrznej.
Analizujgc przeprowadzany przez nas projekt Mdéj moézg moim warsztatem pracy, ktéry od
kilku lat realizujemy w naszej szkole w wybranych klasach pierwszych, chciatybysmy
przedstawic nasze przemys$lenia poparte ankietami uzupetnionymi przez naszych uczniéw.
Wg Wikipedii — motywacja zewnetrzna — to angazowanie sie w dang aktywnos¢ dla osiggniecia
konsekwencji zewnetrznych w odrdznieniu od motywacji wewnetrznej, ktérej celem nie jest
osiggniecie zewnetrznych nagrdd, tylko dana aktywnosc jest celem samym w sobie.
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Nasi uczniowie nie postrzegajg swojej motywacji jako zjawiska, na ktére majg jakikolwiek
wptyw. Wielu z nich ma Zle zdefiniowane cele i niewfasciwe nawyki edukacyjne. Zwtaszcza
uczniowie klas pierwszych kierujg sie wptywem otoczenia na swojg nauke, czyli zwracaja
uwage na czynniki, ktore w sposdb posredni i bezposredni oddziatujg na ich postawy.
Zdecydowanie ulegajg motywacji zewnetrznej.

W klasach drugich dominuje skuteczno$¢ w nauce, czyli przekonanie ucznia, ze posiada
wystarczajgcy poziom wiedzy i umiejetnosci, by osiggnac cel ksztatcenia i zrealizowac plan
nauki zakoniczony sukcesem. Uczniowie zwracajg uwage na stopnie, ktdre otrzymujg za swojg
prace oraz zaczynajg docenia¢ role nauczyciela w osigganiu swoich sukceséw naukowych.
Coraz bardziej wierzg, ze poradza sobie w zrozumieniu materiatu, pragng by¢ zauwazonymi
i docenionymi przez innych, buduja motywacje do intelektualnego wysitku, by osiggnac
zamierzony sukces. Uwazamy, ze motywacja zewnetrzna powoli zaczyna sprzyja¢ budowaniu
motywacji wewnetrznej.

Uczniowie klas trzecich dostrzegajg sens i warto$¢ w celu nauki . Widzimy rozwinietg i nadal
budujgca sie Swiadomos¢ ucznia ze osiggniecie konkretnych, zatozonych celéw edukacyjnych
ma dla niego osobistg wartos¢. Niezaleznie od tego, czy celem jest dobre zaliczenie matury,
dostanie sie na wymarzone studia, zaspakajanie intelektualnej ciekawosci na dany temat,
rozwijanie pasji czy dostrzeganie wartosci w zrealizowanym zadaniu, motywacja osigga
najwyzsze poziomy. Uczniowie wskazujg na samorozwdj, samodyscypline naukowg, celem
staje sie uswiadomienie sobie wartosci nauki, jaka faczy sie z realizacjg marzen i planow.
Zdecydowanie dziata motywacja wewnetrzna, uczniowie majg poczucie, ze nastgpit w nich
rozwoj, majg energie do nauki, sprawia im to przyjemnos¢, rados¢ i pozwala sie rozwijac.

My, nauczyciele powinnismy da¢ poczucie dzieciom, Zze to, co robig, jest wazne dla nas, ze
doceniamy ich prace, wyrazajgc zainteresowanie, udzielajgc rad i konstruktywnych informacji
zwrotnych o postepach. To, w jaki sposéb funkcjonuje cztowiek, zalezy od warunkow, jakie
mu stworzymy — my: rodzice, nauczyciele i sSrodowisko. Higiena pracy umystowej, dobre
odzywianie, sen, miejsce do nauki i atmosfera przy nauce — to aktywacja systemu
motywacyjnego.

Zatem budujgc motywacje w oparciu o wszystkie wymienione czynniki, osiggamy petny
rozwdj. Dzieci wierza, ze poradzg sobie z przyswojeniem, powtdrzeniem i zrozumieniem
materiatu, sg w srodowisku, ktére im pomoze, a przede wszystkim widzg sens w czekajacej
ich nauce, przysztosci i zyciu.

Katarzyna Rzepczak: mgr biologii, nauczyciel dyplomowany, wyktadowca w SDMO w Kaliszu,
koordynator egzaminu maturalnego =z biologii, nauczyciel biologii w Il Liceum
Ogdlnoksztatcgcym im. Mikotaja Kopernika w Kaliszu oraz w Szkole Podstawowej ,Edukator”.
Ukonczyta studia podyplomowe Ochrona Srodowiska i Szkoty Promujgcej Zdrowie. Wspiera
dziatania zdrowotne i charytatywne organizowane na forum miasta i szkoty. Pasje
podrézowania wigze z podziwem dla zywych organizméw, ludzkiego umystu oraz jego
wytwordw powstatych w réznych stronach $wiata. Jest opiekunem merytorycznym uczniéw
przygotowujacych referaty wygtaszane podczas Seminarium Naukowego Studenckiego Kofa
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Naukowego Zyjesz w Srodowisku Parstwowej Wyziszej Szkoty Zawodowej im. Stanistawa
Wojciechowskiego w Kaliszu oraz ucznidéw zaangazowanych w projekt interdyscyplinarny Mdj
mozg, moim narzedziem pracy. Wspétorganizator seminarium naukowego w ramach Dnia
Uczacego sie Mdzgu.

Katarzyna Koziet: mgr chemii, nauczyciel chemii w Il Liceum Ogdlnoksztatcagcym im. Mikotaja
Kopernika w Kaliszu. Ukonczyta studia podyplomowe Eksperyment w nauczaniu chemii
i ochrony srodowiska. Koordynuje dziatania zwigzane z przygotowaniem Dnia Przyrodniczego
Podczas Szkolnych Spotkan z Nauka ,,Copernicus Science”. Wykonuje zadania koordynatora
i opiekuna merytorycznego ucznidw przygotowujgcych referaty wygtaszane podczas
Seminaridw Naukowych Studenckiego Kota Naukowego Zyjesz w srodowisku Paristwowe;j
Wyiszej Szkoty Zawodowej im. Stanistawa Wojciechowskiego w Kaliszu oraz uczniow
zaangazowanych w projekt interdyscyplinarny Mdj mdzg, moim narzedziem pracy.
Wspdtorganizator seminarium naukowego w ramach Dnia Uczgcego sie Mdzgu.
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