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Pomysl o czyms, co potrafisz robi¢ tak dobrze,
26 mozesz robi¢ to z zamknigtymi oczami, nie-
mal automatycznie. A gdybys nagle miat zrobic
to przed wielka publicznoscia? W takiej sytuacji
mozesz poczu¢ dyskomfort lub skrepowanie,
prawda? Moze sie zdarzy¢, ze przed ludzmi
zwiekszy sie prawdopodobienstwo popefnienia
btedu. Dzieje sie tak, bo kiedy pewnosc siebie
maleje, tracimy mozliwos¢ petnego korzystania
7 wiedzy i umiejetnosci, ktore mamy i ktore mo-
glyby zapewni¢ nam réwniez poczucie szczescia
i zadowolenia z zycia.

Pewnosé siebie i szczescie

Rok zatoze

Kiedy prosze uczestnikow swoich warsztatow,
7eby dokonczyli kilka zdan: ,Gdybym byt/a nieco
bardziej pewny/a siebie, to..." praktycznie wszy-
scy stwierdzaja, ze byliby bardziej odprezeni,
spokojniejsi i szczesliwsi.

W niniejszym biuletynie przedstawiamy Panstwu
garéc refleksji na temat pewnosci siebie u Dzieci.

Zapraszamy do przeczytania
i zyczymy mitej lektury :)




Programy szkolne skupiajg sie na nauce wiedzy
i umiejetnosci. Bez watpienia sa to bardzo wazne
czynniki sukcesu. Jednak najczesciej to wtasnie
pozaszkolne aspekty uczenia sie przyczyniaja sie
do budowania btyskotliwych karier czy mozliwosci
realizowania sie w zdrowych i szczesliwych zwigz-
kach z ludzmi.

Niewatpliwym jest fakt, ze wysoka inteligencja
moze podnies¢ jakos¢ kazdej sfery zycia cztowie-
ka. Ale czy samo wysokie 1Q wystarczy?

Ludzka inteligencja ma dwa kluczowe sktadniki.
Pierwszy to umiejetnos¢ zapamietywania informa-
cji; nazywa sie ja czasem inteligencja skrystalizo-
wana. Drugi sktadnik to umiejetnos¢ wykorzystania
informacji w konkretnych, niepowtarzalnych sytu-
acjach. W jej zakres wchodzi zdolnos¢ improwizo-
wania i rozwigzywania probleméw. Wedtug Johna
Mediny do kluczowych dla sukcesu umiejetnosci
dziecka zalicza sie: ciekawosc swiata, samokontrole,
kreatywnos¢, komunikacje werbalng oraz umiejet-
nos¢ rozszyfrowania komunikatow niewerbalnych
(tzw. mowa ciata).

Badania przeprowadzone na Uniwersytecie Har-
vard_a pokaza’ry, iz sukcesy, osiggniecia, awanse itp.
wynlkaja w 85% z postaw, a tylko w 15% 7 dosko-
natosci technicznej. W uproszczeniu oznacza to, ze
wykorzystujemy 90% czasu i $rodkéw przeznaczo-
nych na edukacje do rozwijania sfery naszej psychiki
odpowiedzialnej jedynie za 15% ludzkich sukcesow
oraz 10% czasu i srodkow do ksztattowania sfery,
ktorejludzie zawdzieczaja 85% powodzenia wiyciuf
Wedtug Ziga Ziglara, przedsiebiorcy i motywatora
z USA, mimo oczywistych dowoddw potwierdzaja-
cych_znaczenie wtadciwej postawy umystowej dla
przezywania satysfakcji w zyciu system edukacyj-
ny od przedszkola do wyzszych uczelni catkowicie
Ignoruje ten ogromnie wazny czynnik. Ziglar uwaza

ze 90% edukacji ukierunkowane jest na faktyi Iiczbyy
atylko 10% na ,uczucia” i postawy:. ,

Aby Wykszta’rcié Dzieci, ktdre w przysztoci maja byc¢
schzesI.lwe,‘ musimy oprocz psychologii poznawczej
<Za}ml,ua§ej si¢ zagadnieniem uczenia), zacza¢ wdra-
zacirealizowac zatozenia psychologii pozytywnej!
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Psychologia pozyfywna

Seligman, tworca tego nurtu wiedzy twier
ze ,odkrycie przez cztowieka obszaru jego

nych stron jest gwarancja wysokiego poczu
szczescia i odnoszenia sukceséw”. Jest to d
dzina psychologii zajmujaca sie podtozem dobr
samopoczucia i szczescia, a takze mestwem o
cnotami ludzkimi.

Nauki psychologiczne poswiecaty tradycyjnie w
le uwagi na badanie negatywnych i patologiczn

ia cztowieka (leki, stres, depresja ltpi),
a marginesie badanie as_pektow
k kreatywnos¢, inteligencja emo-
droé¢, szczescie. Psyckhologta

tywna idzie krok dalej. Przestaje sie oncen-
thfc)zxama genezie nieszczescia, a zaczyna eksplo-
rowac éciezki do osiagniecia zadovyolema i prowa-
dzenia ,dobrego zycia” Prze%amu;e ograniczenia
i wady dotychczasowego podej_soa do cztowieka
opartego na deficytachi patologiach.

aspektow zyc
pozostawiajac n
pozytywnych, ja
cjonalna, humor, ma

mozq (a zatem i tozsamoséé)
moze sie doskonafié

Mozg zbudowany jest z komérek zwanych neuro-
nami, ktére przypominaja w ksztatcie rozgwiazde.
Liczba neuronéw szacowana jest na okoto 10 000
milionoéw. Jednak inteligencja cztowieka nie zalezy
od liczby neurondw, lecz od potaczen, jakie te ko-
morki sg w stanie miedzy soba wykonac. Obliczono,
ze w ciggu minuty nastepuje w moézgu od 100 000
do 1 000 000 réznych reakcji chemicznych!!!

Dysponujac takimi mozliwosciami, mozg przypomi-
na klawiature, na ktérej mozna zagrac setki milio-
now rozmaitych melodii - sa nimi przejawy naszej
inteligencji, zachowania i reakcje.

Neuroplastyka (plastyka mézgu) to zdolnos¢ moz-
gu do spowodowania w nim fizycznych zmian,
wytworzenia nowych Sciezek neuronowych i po-
taczen. Stanowi ona potezna, naturalng site popra-
wiajaca funkcjonowanie mozgu.

Samoaktualizacja jest terminem pochodzacym
z psychologii, okreslajacym dazenie cztowieka do
zrealizowania petni swojego potencjatu.

Jezeli mieliby$my przedstawic¢ to obrazowo, to
pewne potaczenia miedzy neuronami w naszym
méggu zostaty utworzone i w wyniku naszych re-
akcji wzmocnione. Inne potaczenia zostaty rozia-
czone. Kombinacja potaczen tworzy tozsamosé.
W ka;'dym momencie mozemy tworzy¢ nowe pota-
czenia i roztaczac te juz istniejace, co zmienia geo-
grafie naszego mézgu i w rezultacie nas samych.

Niektorzy wierza, ze sa, jacy sa, i nic nie moga z tym
zro_bic’. Inni nawet walcza o swoje stabosci i wyli-
Czaja powody, dla ktorych nie moga sie zmieni¢ lub
Czegos poprawi¢ w swoim zyciu — mowia, Ze to ich
geny, sposob wychowania lub otoczenie powstrzy-
muja ich przed tym.

Jednak te rzeczy, niewazne jak silne, maja jedynie
wptyw na nasze zycie, ale nie okreslaja nas. Zawsze
mamy mozliwos’c' poprawienia sie i wptyniecia na na-
sze zycie. Podczas gdy moga by¢ chwile, kiedy nasze
fizyczne mozliwosci sa ograniczone, to zawsze mamy
petna dowolnosé w zakresie reakdji naszego umystu
lgb uczuc, kreowania naszych pogladdw i nastawie-
nia. Mozemy wybrac, ze chcemy by¢ najlepsi, jak
tylko mozemy, i w ten sposéb osiagniemy najwiecej.



Nojlepsza Wersja Siebie - Life Mapping

Podczas kursow, Zielonych Szkot czy kolonii z Tu-
rystyczng Akademia prowadzimy Warsztaty Suk-
cesu, na ktorych Dzieci ucza sie pewnosci siebie
i pozytywnego nastawienia do swoich mozliwosci.
Jednym z ¢wiczen, ktére uwielbiaja, jest rozpisanie

Cwiczenie jest bardzo proste

1. W formularzu dla lewej poétkuli znajduje sie
7 kwadratow, ktore symbolizuja 7 sfer zycia czto-
wieka. W kazdym kwadracie nalezy napisac kilka
stow o tym, jak funkcjonowataby dana sfera, gdy-
bys byt najlepsza wersja siebie. Nalezy pamietac,
zeby pisa¢ w czasie terazniejszym, np. INTELEKT
- mam btyskotliwe pomysty, szybko zapamietuje,
EMOCIJE - Jestem pewny siebie, duzo mam rado-
sci, ZDROWIE/CIAEO - mam wysportowane ciato,
zdrowo sie odzywiam itd.

Innym ¢wiczeniem, ktore réwniez realizujemy pod-
czas Warsztatow Sukcesu dla Dzieci i Mtodziezy,
jest mapowanie celow i marzen. To wielka przyjem-
nos¢ obserwowac, jak uczestnicy (niezaleznie od
wieku) dzieki mapie celu (Goal Mapping) zaczynaja

(dla lewej, werbalnej potkuli mézgu) i narysowanie
(dla prawej, symbolicznej potkuli) Mapy Najlepszej
Wersji Siebie. Potrzebne sg do tego 2 formularze
(kwadraty i kotka), ktére do pobrania sa www.liftin-
ternational.com.

2. W formularzu dla prawej potkuli znajduja sie
okregi o okreslonym kolorze, w ktére nalezy wry-
sowac¢ symboliczne rysunki tresci ujetych w po-
przednim formularzu. Dziecko tworzy w ten sposéb
mape dla nowych potaczen w swoim maézgu. To jest
swoista reklama samego siebie. Cwiczenie to prze-
ciera nowe szlaki neuronalne. Zadaniem domowym
jest czesto patrzec¢ na te dwie mapy réwnoczesnie,
zeby w mdzgu zaczat sie proces autoaktualizacji.

reflektowac swoja przysztosc¢ i biora za nig odpo-
wiedzialnos¢. W Wielkiej Brytanii Warsztaty Suk-
cesu sa w juz od kilku lat w programach szkolnych
i na uczelniach wyzszych.



Jak odkleié Dziecko

od negatywnych emocji i my3{i?

Czesto Dzieci definiuja siebie przez pryzmat emo-
cji i mysli na temat samych siebie. ,Jestem gtupi’,
JJestem tchorzem” - mozemy czasami ustyszec
7 ust pociechy. Réwniez nam, kiedy chcemy zare-
agowac na jakie$ zachowanie czy jego wynik, czesto
cisna sie na usta sformutowania jezyka epitetow
i okreslen: ,Jestes nieodpowiedzialny”, ,Jestes
smutasem” itp. Miedzy innymi w ten wtasnie spo-
séb powstaja etykiety i emocjonalne tatki’, ktore
w przypadku utozsamienia sie z nimi (np. jestem
nic nie wart, jestem w depresji, jestem niezdolny,
smutny, gtupi) powoduje usztywnione dziatanie
i odciecie od mozliwosci zmiany.

Roéwniez niezbyt korzystnym jest reagowanie
naAuczucia dziecka stowami: ,Widze, Ze sie boisz”
,,NJe ztos¢ sie’, ,Dlaczego jeste¢ obrazony?”. Komu-
mka?y te raczej zamykaja, niz otwieraja. Jesli chcesz
dowiedzie¢ sie, co dziecko czuje, i zacheci¢ je do
ngzywania swoich prawdziwych odczug, uzyj komu-
rnk_atévv z uwzglednieniem eksternalizacji. Ekster-
nal!zacja to uzewnetrznienie, Zamiast powiedziec:
,IWIdZG, ze sie boisz’, mozemy stwierdzi¢: JWidze,
ze pr_zyszed’r do ciebie jakis straszek” Dzigki takiej
formle wypowiedzi nie negujemy tego, co czuje
szcko, ale réwnoczesnie nie zlewa ono swojej
tozsamosci z przezywang emocja.

Oto kifka przykfadow komunikatdw z uzyciem eksternafizaji:

e Mam wrazenie, Ze nie zapro.
Zgodgzisz sie ze mng?

e Czytosmutek przyszedt
Gdzie teraz jest twoja radosc? _
0! Poprositas dzi$ swojq odwage o wsparcie!

To dla mnie niezwykte, ze rado$¢ dzis cie nie opuszcz

Dzieci bardzo szybko tapia’ taki styl i mowiac
nawet o swych przywarach, czuja sie lepiej. Airo-
dzic odpreza sie, gdyz w bezpieczny, nieobarcza-
jacy sposob moze Dziecko zaprosi¢ do wiekszej
Lwaznodci na to, co dzieje sie z nim w danej chwili
czy sytuacji. Mozemy réwniez zaproponowac roz-

sites dzis swojej odpowiedzialnosci, ale wybrates nieodpowiedzialnosc.

. . . —
do ciebie, czy raczej zadumanie? A moze to gosc, ktérego nazwiesz?

a caty dzien! Nawet na krok.

wiazanie, ktére odwotuje sie do zasobdw Dziecka.
Uczestniczac w takiej rozmowie, czuje sie ono w po-
rzadku i rodzic czuje sie w porzadku. Poprzez taki
komunikat mozemy wejs¢ w postawe gtebokiego
szacunku wobec naszej pociechy i wobec swoich
rodzicielskich powinnosci.

Przykfad krotkiej rozmowy z dzieckiem z eksternafizacjq:

- Mamo, jako.s' nie,moge sie zabrac do lekgji. Lenistwo nie chce wyjs¢ z mojego pokoju.
-No zokacz, /akqs w tym tygodniu codziennie cie odwiedza. Czy mozna cos zrobic,
by dzis posiedziato tylko pét godziny? Obiecaj mu, ze w sobote posiedzi sobie, ile bedziesz chciato.

- Ale jak sobie péjdzie, to bede samotny w pokoju.

- Nie,lnie.. Widziafam, Zze twdj zapat i mqdros¢ czekajq na zaproszenie. Sq tuz tuz.
Mysle, ze jak tylko dasz sygnat, np. usiqdziesz przy biurku i otworzysz ksiqzke, zaraz sie pojawig.

Zachecamy do eksperymentowania:)



Sak vozmawiaé z Dzieckiem O bt QJGG'\?

Kiedy Dzieci popetnia jakis btad, czesto mocno
to przezywaja. Dobrze jest wyttumaczy¢ dziecku,
7e btad jest konsekwencja uczenia sie. Mozemy
rozmowe zacza¢ tak: ,Czasami zdarza sie nam
popetniac btedy - kazdy cztowiek je popetnia. Czy
chcemy je popetnia¢ - czy taka jest nasza inten-
cja - o teraz popetnie btad? Nieee, btedy sie nam
przydarzaja - nikt specjalnie nie chce ich popetniac.
Nikt nie robi btedéw celowo, dlatego szukamy dla
siebie usprawiedliwienia. Staramy sie wyttumaczyc
i chcemy, zeby ktos uznat nasza niewinnosc¢ (brak
ztychintencji).

Bo tak naprawde btedy sa konsekwencja uczenia
sie. Czy sg na planecie ludzie, ktorzy nie popetni-
li nigdy btedu? Czy niemowle moze sie nauczy¢
chodzi¢, nie upadajac? A jezeli zaczynasz unikac
btedow, to co osiagniesz? Co by byto, gdybys jako
niemowle powiedziat sobie: ,Jeszcze nie potrafie
chodzi¢, to nie bede probowac”.

Czy wiesz, ze najwieksi ludzie popetnili najwiecej
btedow? Btedow nie robi tylko ten, kto nic nie robi!
A jaka ceche mieli wszyscy wielcy ludzie? Byta przy
nich zawsze wiara w swoje talenty i mozliwosci,
dlatego nie ustawali w wysitkach. Eksperymento-
wali - dzis$ zrobie to inaczej i zobaczymy co z tego
wyjdzie. Od dzis stan sie eksperymentatorem! Ju-
tro inaczej to zrobie i zobaczymy! Zawsze mozesz
zaczac od nowa! Dzieci pozyskuja w szkole wiedze
z roznych dziedzin - to zapewnia wyksztatcenie
i w przysztosci zawdd, pieniadze. Ale wazne jest
rowniez nauczy¢ sie zarzadza¢ samymi soba,
swoimi emocjami. Wszyscy koncza szkoty, ale nie
wszyscy maja wiedze, jak pielegnowac pozytywne
nastawienie do siebie, a to jest réwniez wazna wiedza.



0 Fewnoéci siebie

Przyszedtem do ciebie, nauczycielu, bo mam
ogromny problem. Czuje sie tak mato wartosciowy.
Wszyscy mng pomiatajq. Ciggle stysze, ze do nicze-
go sie nie nadaje, ze nic mi dobrze nie wychodzi,
Ze nic nie potrafie i jestem beznadziejny. Jak mam
postepowac, zeby to zmienic? Mdwites mi, ze jestem
zdolny i mqdry, Ze bede ,kims”, ale to okazato sie
ktamstwem.

- Przyjdz moze troche pdzniej... - zastanowit sie
nauczyciel i dodat: - A moze zechciatbys mi pomoc?
- Oczywiscie - niepewnie powiedziat mtodzieniec.
- Mam do sptacenia dtug. Do jutra musze oddac
jednego dukata - ciggngt dalej nauczyciel - a nie
mam pieniedzy. Mozesz mi pomdc - powiedziat.
Zdjat przy tym pierscien z palca i podat 3o mto-
dziencowi, moéwiqgc: - Wez konia ze stajni i pojedz
na targ. Sprzedaj ten pierscien. Pamietaj jednak,
abys wytargowat za niego mozliwie jak najwiecej,
i nie zgadzaj sie na cene ponizej jednego dukata.
Tyle mam oddac. Jedz i szybko wracaj z pieniedzmi.
Mtodzieniec wzigt pierscier, wskoczyt na konia i po-
jechat na targ.

Na targu od razu zaczqt oferowac pierscien przy
pierwszym napotkanym straganie. Handlarz patrzyt
i stuchat z zainteresowaniem do momentu, gdy uczen
wymienit cene. Wtedy machnagt lekcewazqco rekq
i odestat go dalej. Inni kupcy reagowali podobnie.
Kiedy tylko dowiadywali sie, ze chce za pierscien
dukata, wybuchali smiechem. Najwiecej, ile mtodzie-
niec magt uzyskac, to dwadziescia pie¢ miedziakow.

W miare uptywu czasu byt coraz bardziej zatamany.
Zaproponowat kupno pierscienia chyba ponad stu
kupcom, ale na nic. Przygnebiony swoim niepowo-
dzeniem wsiadt na konia i odjechat.

- Nauczycielu - powiedziat - przykro mi bardzo,
ale nie zdotatem uzyskac za pierscien zqdanej przez
ciebie sumy. Odwiedzitem prawie stu handlarzy
i kupcow. Najwiecej, ile oferowano, nie przekraczato
wartosci dwdch czy trzech srebrnikéw. Stopniowo

tracitem zapat i nie przekonywatem kupcow wystar-
czajqgco dobrze. Jak mozna kogos oszukiwac i zg-
dac tak duzo? Méwic, Ze pierscier wart jest wiecej,
zqdac za niego catego dukata, skoro wszyscy uwa-
zajq inaczej?

- To, co powiedziates, jest bardzo mqdre i bar-
dzo wazne, mtody przyjacielu - odpart nauczy-
ciel, usmiechajqc sie. - Rzeczywiscie, powinnismy
najpierw poznac¢ prawdziwg wartosc¢ pierscienia.
Wsiqdz jeszcze raz na konia i pojedz do starego
jubilera na koricu miasta. Nikt lepiej niz on nie
wyceni pierscienia.

Mtodzieniec, bardzo niechetnie, wsiadt z powrotem
na konia i pojechat. Stary jubiler starannie badat
klejnot w swietle oliwnej lampy. Kiedy odtozyt lupe
i powiedziat:

- Mtodziencze, powiedz nauczycielowi, ze moge od
razu zaproponowac siedemdziesigt osiem dukatow.
- Siedemdziesigt osiem dukatow?! - wykrzykngt
mftodzieniec. Reakcje te jubiler chyba Zle odczytat,
bo szybko dodat:

- Tak, wiem, ze to mato. Z czasem moglibysmy zna-
lez¢ dobrego kupca i dostac za niego okoto dziewiec-
dziesieciu... stu - poprawit sie - dukatéw. No, ale
jesli to pilne, to dzisiaj tylko tyle.

Mtodzieniec byt rozentuzjazmowany. Pedzit na
teb na szyje do nauczyciela, aby podzieli¢ sie z nim
dobrg nowing.

- UsiqdZz - powiedziat spokojnie nauczyciel, wy-
stuchawszy 3o najpierw uwaznie i ponownie Nna-
suwajqc pierscien na palec. - Ty réwniez jestes jak
ten pierscien.

Jestes skarbem, cennym klejnotem, jedynym w swo-
im rodzaju. Twojq wartos¢ moze oszacowac tylko
prawdziwy ekspert. Dlaczego wymagasz od zycia,
aby twq prawdziwg wartosc¢ odkryt obojetnie kto?
Dlaczego budujesz wtasnqg wartos¢ na podstawie
opinii kogos, kto sie na tym nie zna? Pamietaj, za-
wsze szukaj eksperta.



www.TurystycznaAkademia.pl
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SKARB KAIIMEVMYCH
STRAZNIKOW

Twoje Dziecko podczas kolonii z Turystyczng Akademia doswiadczy tego, co musi by¢ na kazdej, dobrej
kolonii. Bedzie wypoczywac, bawiac sie z przyjaciotmi, kapac sie w morzu, jeziorze lub basenie i jezdzi¢
na ciekawe wycieczki.

Ale na kazdej naszej kolonii bedzie cos wiecej...

Twoje dziecko przezyje arcyciekawa przygode, biorac udziat w fabularnej grze RPG, poszukujac Skarbu
Kamiennych Straznikéw. W codziennych rozgrywkach smiatkowie beda odkrywac kolejne wskazowki
przyblizajace je do celu. By¢ moze pokonaja smoka i uratuja krélestwo albo wygraja turniej rycerski
i zdobedg Ztoty Pierscien Krola... Ale przede wszystkim Dzieci odkryja, Zze maja ogromne potencjaty
w sobie.

W rozgrywke RPG wplecione sg unikatowe Warsztaty Sukcesu. Sa to krotkie zabawy, burze mézgdw,
dramy, ktérych tematem jest odwaga, troska, wdziecznos¢, serdecznosc. Sa to cechy, ktére sprawiaja,
ze Dziecko czuje sie pewniejsze siebie, dowartosciowane, docenione i silne. Warsztaty dopasowane
sg do wieku uczestnikow kolonii. Cato$¢ uzupetniaja, uwielbiane przez Dzieci, eksperymenty
i doswiadczenia naukowe, ktére obrazujg omawiane tresci.

W tym roku mozna wybrac kolonie w jednym z CZTERECH osrodkéw. Kazda z nich ma ten sam program
7 gra RPG, Warsztatami Sukcesu i eksperymentami naukowymi. R6znig sie dtugoscia trwania, wyciecz-
kami, no i oczywiscie miejscem pobytu. Szczegoty na www.TurystycznaAkademia.pl

KIM JESTESMY

Turystyczna Akademia jest mtodsza siostrag Akademii Nauki. Organizujemy kolonie juz od 2005 roku.
W tym czasie w naszych koloniach wzieto juz udziat bez mata 3500 Dzieci.

&& KADRA

Kadrajest jednym z najsilniejszych atutéw naszej oferty. Wychowawcy sa psychologami i pedagogami,
ktdrzy przez caty rok szkolny pracuja jako trenerzy Akademii Nauki, prowadzac zajecia kursow ,Madre
Dziecko” i ,Gimnazjalista z Klasa”.

MORZE - teba / TATRY - Murzasichle / JEZIORO - Przyjezierze / JEZIORO - Wielen
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