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RezyLIeNnTNe DZICCKO,

Stare przystowie méwi, ze o tym czy dach zostat do-
brze zrobiony, przekonamy sie, gdy spadnie deszcz.

Zyjemy w $wiecie, ktory stawia przed nami wysokie wy-
magania. Nasze dzieci réwniez beda stawac przed coraz
trudniejszymi wyzwaniami i zyciowymi sprawdzianami.
,Jak poradzi sobie moje dziecko w przysztosci?” - to
pytanie czesto zaprzata gtowy rodzicow. Co sprawia,
ze jedne dzieci poddajg sie w wyniku porazki i ulegaja
zniecheceniu, a inne nie ustepuja, podnosza sie nawet
po trudnych doswiadczeniach i stajg sie coraz silniejsze?
Co odréznia jedne dzieci od drugich?

Fenomen rezyliencji.

Rezyliencja to umiejetnos¢ dostosowywania sie do zmie-
niajgcych sie warunkoéw, adaptacja, odpornos¢ psychiczna,
plastycznos¢ umystu, zdolno$¢ do odzyskiwania sity po
trudnych przezyciach. Rezylientny mézg to mézg zacho-
wujacy swoj najwyzszy potencjat w obliczu kryzysu czy
zagrozenia. Rezyliencja obejmuje charakter, czyli cechy
wrodzone i nabyte, co dla nas rodzicow jest szczegdlnie
istotne, bo wedtug naukowcéw mozemy je ksztatci¢ u na-
szych pociech!

W jaki sposéb mozesz rozwijac rezyliencje u swojego dziecka?
O tym traktuje niniejszy biuletyn, do ktérego przeczytania
serdecznie zapraszamy.

Zespa6t Akademii Nauki




Rezyliencje rozwijajg techniki, ktére umiejetnie prze-
kierowujg uwage na pozytywny obraz samego siebie,
przywotujg dobre doswiadczenia i chwile, w ktérych
czuliémy sie silni i wartosciowi. Dzieki temu tworzg
sie w mozgu silniejsze potaczenia miedzy neurona-
mi zwigzanymi z pozytywng oceng wtasnej osoby.

Rezyliencje praktykowano juz 2000 lat temu!

Bracia i siostry, wszystko, co jest prawdziwe,
co godne, co sprawiedliwe, co czyste, co mite,
co zastuguje na uznanie: jesli jest jakgs cnotq

i czynem chwalebnym - to miejcie na mysli!

List Pawta Apostota do Filipian, 4,8-9. Cytat z Biblii Tysiqgclecia.

- KLUCZ DO SUKCEsSU

Jednak zazwyczaj robimy doktadnie odwrotnie. Kon-
centrujemy sie na tym, co nam nie wyszto i sie nie udato.

Jezeli w ciggu dnia zrobisz 20 rzeczy dobrze i popet-
nisz jeden btad, to o czym bedziesz mysle¢ przed snem?
Najprawdopodobniej wtasnie o tym btedzie, choc
stanowit on zaledwie niewielkg czes¢ twojego dnia.

Do naszych mézgéw negatywne doswiadczenia przy-
wierajg jak rzepy, a pozytywne... sciekajg jak woda po
teflonie - nasz mozg ich nie przetwarza. | ma to swoje
konsekwencje!

POCHODZACE

Z EPOKI KAMIENIA LUPANEGO

Dlaczego przywieramy do negatywnosci i tracimy
Z oczu swoje pozytywne cechy i mozliwosci? Odpowia-
da za to ewolucja! Okazuje sie, ze nadal mamy mézgi
jaskiniowcow w Swiecie, ktory dzis jest catkiem inny niz
kiedys.

Gdy na ziemi zyli nasi praprzodkowie, warunki zycia
byty catkowicie odmienne od tych, z ktérymi mamy do
czynienia teraz. Panowat gtdd, szerzyty sie choroby,
powszechne byty rézne urazy, nie byto tabletek prze-
ciwbdélowych, szpitali, ani policji. Taki niebezpieczny
swiat, wptywat na tworzenie sie ludzkiego mdzgu.

W wyniku tego, w naszych mézgach wytworzytasieina-
dal jest aktywna trwata tendencja do szukania poten-
cjalnych zagrozen. Mimo, ze obecnie nasze otoczenie
jest duzo bardziej bezpieczne i komfortowe, tendencja
skupienia na negatywnosci nadal jest w nas bardzo silna.

Kiedys, byta ona niezbedna do przezycia, jednak wedtug
naukowcow, stanowi dzis bariere w uczeniu sie, przy-
czynia sie do emocjonalnego cierpienia i wyczerpania
psychicznego.



Negatywne stany umy-
stu tatwo przeksztatcaja
sie w negatywne cechy

Skupienie na negatywnosci spra-

wia, Ze zmieniamy sie... na gorsze.

Czeste doswiadczenie np. leku
wzmachia grupe neuronéw odpowiedzialng za odczu-
wanie tej emocji, w zwigzku z czym po pewnym czasie
staje sie on silng i trwatg tendencja, zapisang w naszym
mdzgu. Odczuwanie leku w pewnych sytuacjach jest na-
turalne (i wrecz wskazane), jednak skupienie na zagro-
zeniu w dtuzszej perspektywie sprawia, ze przestajemy
jedynie czuc lek, a zaczynamy by¢ osobami zleknionymi
i wycofujacymi sie w obliczu wymagajacego wyzwania.

Tryby alarmowe maézgu
i blokada poczucia wta-
snej wartosci

Mechanizmy ewolucyjne, ktére

sprawiajg, ze omijamy pozytywne

wiadomosci i skupiamy sie na wia-
domosciach negatywnych sprawiaja, ze nasz mozg jest
w nieustannej aktywnosci alarmowej (walcz/uciekaj).
Nie dziata wtedy tzw. mézg uczacy sie odpowiedzialny
za odczuwanie pozytywnych emocji i poczucie wtasnej
wartosci. Mamy wtedy ograniczone mozliwosci uczenia
sie i twérczego myslenia.

Doktadnie to samo, dzieje sie z Twoim dzieckiem.

Jezeli chcesz, zeby twoje
dziecko w petni korzy-
stato ze swoich zasobow
i mozliwosci musisz od-
wrdcic ta tendencje i mo-
zesz to zrobic!

| tu dobra wiadomos¢:

Koncentracjairozmyslanie o pozytywnych doswiadcze-
niachzmieniajamoézg, czylirozwijajaiutrwalajasiecineu-
ronowe zwigzane z pozytywnymi cechami, uczuciami
czy myslami. Pozytywne stany umystu, narézne sposoby
przeksztatcajgsiewpozytywneidobrecechycharakteru!

Dlatego wazne jest, zebysmy réwnowazyli negatywne
doswiadczenia i zwracali uwage, na pozytywy. W Aka-
demii nazywamy to chtonieciem pozytywnych doswiad-
czen.
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MOZE ZMIENIC
CHARAKTER

Naukowcy stwierdzili, ze jesli przez 20 sekund skupisz
sie na wrazeniach, emocjach i uczuciach towarzysza-
cych pozytywnemu doswiadczeniu, mozg wytworzy
grupe potaczen neuronowych zwigzang z tym pozy-
tywnym doswiadczeniem, w wyniku czego, stanie sie
on bardziej wrazliwy na pozytywne sytuacje i docenia-
nie siebie.

Zacznie to skutkowac wiekszg wiedzg na temat swoich
silnych stron, ktére ma juz Twoje dziecko. Dzieki temu
wzmochi je i wytworzy pozytywne cechy w sobie! Inne
dobre wiesci sa takie, ze jesli Twoje dziecko przestanie
wzmachiac sieci nerwowe, ktére obecnie wykorzysty-
wane s3 do snucia negatywnych mysli, to jego mozg
z czasem przestanie ich uzywad.

MOZESZ TRENEWAC SWOJ MOZG

Wszystkie cechy, to potaczenia w naszym mézgu, wiec
mozemy je trenowac i opanowywaé, jak kazda inng
umiejetnosc, np. umiejetnosc czytania czy jazdy na ro-
werze. Zadanie jest proste i polega na skupieniu swojej
uwagi na nowych, pozytywnych potaczeniach nerwo-
wych. Warto nauczy¢ tego swoje dziecko!

Pomoze Ciw tym procedura POWER!

MOZLIWOSCIACH JEGO
MOZGU?

Zanim zaczniecie stosowac procedure POWER, porozma-
wiaj z dzieckiem o jego mézgu. Moze wyglgdac to mniej

wiecej tak, jak jest to opisane ponizej - oczywiscie dostosuj
te rozmowe do wieku i mozliwosci swojego dziecka :)

Czy wiesz, ze mozesz w mdzgu instalowaé dowolne
stany i cechy, doktadnie tak samo jak instaluje sie apli-
kacje na smartfonie, ktére sprawiaja, ze ten ma wiecej
funkcji i mozliwosci? Procedura wyglada nieco inaczej,
ale efekt jest mniej wiecej ten sam! Czy chcesz sie tego
nauczyc?

Kazda forma uczenia sie powoduje zmiany w struktu-
rze lub funkgcji neuronéw w Twoim maézgu. Konkretne
doswiadczenie jest konkretnym stanem aktywnosci
neuronow.

Warto pokazac dziecku ilustracje sieci neuronow.

Potaczenia migdzy neuronami

Mozg Mozg
niestymulowany stymulowany

Twoje zasoby mozesz rozwina¢/wzmocni¢ w sobie
dwuetapowo. Na poczatku, bedziesz przypominac so-
bie te momenty zycia, kiedy doswiadczatas/es tego, co
chcesz w sobie rozwingé, np. wiare w siebie, uczucie
wdziecznosci, silng wole czy umiejetnosci towarzyskie.
Jest to etap AKTYWACIJI.

Po drugie, co niezwykle istotne, bedziesz przeksztatca¢
te przemijajace doswiadczenia w trwatg zmiane w ukta-
dzie nerwowym, czyli przejdziesz do drugiego etapu -
INSTALACJLI.

Warto, zebys wiedziat/a, Ze samo pozyteczne, przyjem-
ne doswiadczenie nie wystarczy by wywota¢ zmiane.
Brak $wiadomego wysitku wtozonego w utrwalenie
pozytywnego doswiadczenia sprawia, ze wiekszos¢ po-
zytywnych i korzystnych doswiadczen, zostaje w mozgu
zmarnowana. Jednak przy odrobinie wysitku sprawisz,
ze zostawig one po sobie trwaty slad w sieci neuronowej.

Na drugim etapie, czyli podczas instalacji, spowodu-
jesz, ze przemijajagce doswiadczenie ugruntuje sie w
magazynie pamieci. Z biegiem czasu przemijajace stany
beda utrwalac sie w Twoich strukturach neuronalnych.
Rozwiniesz swoje zasoby wewnetrzne wtedy, gdy wie-
lokrotnie bedziesz ich doswiadczaé. Staniesz sie bardziej
pewny/a siebie lub cierpliwy/a jesli wielokrotnie zainsta-
lujesz doswiadczenia pewnosci siebie lub cierpliwosci.

To cowytworzysz wewnatrz siebie pozostanie ztobg na
zawsze. Tak jak nie mozna oduczy¢ sie jazdy narowerze,
nie mozna tez wyzby¢ sie wewnetrznych sit, ktéry z bie-
giem czasu w sobie wyksztatcasz.



Podczas budowania nowej struktury swojego mézgu,
nauczysz sie wykorzystywac procedure pieciu krokdw,
ktore okresla sie za pomocg akronimu POWER.

Pozytywne doswiadczenia znajduje

Otwieram sie na nie i je intensyfikuje

Wewnetrznie odczuwamii sie koncentruje

Esencje pozytywnosci komoérkami chtone

Rezylientne struktury pozytywnosci w mézgu tworze.

Czy chcesz to teraz zrobic?

DZIECKO STAJE SIe
wewneTRzhie siLhie-
Jsze 1 SPoKoJnieJsze

Zanim zaczniemy trening zastanéw sie: Jakg ceche
chcesz zaczaé instalowac¢ w sobie? Daj dziecku chwile
na zastanowienie.

Przypomnij sobie kiedy korzystates/as z tej cechy. Mogto
to by¢bardzo dawno temu, albo catkiem niedawno. Przy
okazji robienia czego$ wielkiego, albo czegos drobnego.
Ja z niektérych cech korzystam podczas odkurzania,
a z niektdérych podczas smazenia jajecznicy a jeszcze
zinnych podczas pracy w biurze :). Niektore cechy ujaw-
nity sie juz w przedszkolu, inne, kiedy bytem/am juz do-
rostg osoba...

Mozesz tworzy¢ doswiadczenia waznych wewnetrz-
nych zasobdw. Na przyktad jezeli chcesz sie czu¢ bar-
dziej lubiany przez kolegdw i przyjaciét mozesz celowo
szukac faktéw, ktore beda Swiadczyty, ze jestes lubiany.
Chodzi o drobne sygnaty, usmiechy, aprobaty w oczach,
pomachania reka, zaproszenie do wspélnej zabawy.

Zaczynamy...

Popros dziecko, zeby usiadto wygodnie bqdz potozyto sie na
podtodze lub na tézku. Mozesz wiqczy¢ cichq muzyke relak-
sacyjng. Powoli, zacznij czytac dziecku ponizszy tekst.

Wez gteboki wdech i z wydechem powoli zamknij oczy.
Gteboki wdech... i wydech. | wez jeszcze jeden gteboki
wdech i wraz z wydechem rozluznij sie jeszcze bardziej.
Wydech odpreza twoje ciato. Przeprowadzimy teraz
procedure instalacji pozytywnej cechy w mézgu.

ozytywne doswiadczenia znajduje - Znajdz po-
zytywne doswiadczenie zwigzane z t3 cecha, ktéra
chcesz teraz wzmocnic w sobie/zainstalowa¢ w swoim
mozgu. Przypomnij sobie sytuacje, w ktorej korzysta-
tes/as z tej cechy, czutes/as, ze jg masz...

twieram sie na nie i je intensyfikuje - Przypomnij
sobie jak najwiecej szczeg6téw zwiazanych z tg sytu-
acjai doswiadczeniem. Kto byt z Toba, kiedy to przezy-
wates/as? Co widziaty Twoje oczy? Co styszaty Twoje
uszy? Co czut Twdj nos? Powoli, nie $piesz sie...

- ewnetrznie odczuwam i sie koncentruje - za-
uwaz, ze kiedy myslisz o tej sytuacji, pojawia sie w To-
bie przyjemne uczucie. Gdzie ono jest teraz? Pozwol
temu przyjemnemu uczuciu rozprzestrzenic¢ sie na
cate swoje ciato...

-sencje pozytywnosci komérkami chtone - Pozwal
teraz kazdej komérce Twojego ciata chtonac to przy-
jemne przez dtugos¢ 4 gtebokich oddechéw. Wdech
i wydech... Wdech, wydech... Wdech, wydech...
Wdech, wydech...

ezylientne struktury pozytywnosci w mézgu two-
rze - wiedz, ze w tym momencie instalujesz, czyli two-
rzysz i wzmacniasz w swoim mo4zgu grupe neuronow,
ktéra odpowiada za te ceche w Tobie. Z czasem ta gru-
pa neurondw - a zatem i ta cecha - stana sie bardzo sil-
ne! W tym momencie Ty stajesz sie silniejsza i bardziej
pewna siebie osoba.

| wezZ gteboki wdech i wydech. Poruszaj palcami u rak
i ndg. Przeciagnij sie jak kot i powoli otwérz oczy!
Jak sie czujesz?

WSKAZOWKI

Kazdego dnia szukaj drobnych okazji do znajdowania
i wchtoniecia uzytecznych i przyjemnych doswiadczen.

TO S\!VIETNA ZABAWA | PRAKTYCZNA UMIEJET-
NOSC. BAW SIE W NIA Z DZIECKIEM CODZIENNIE!

Teiwiele innych technik rozwijajacych rezyliencje, Two-
je Dziecko pozna na kursach Akademii Nauki, na ktére
zapraszamy :)




mnieJ STResuJe Si¢
W SZKoLe

Jezeli chcemy, zeby nasze dziecko czuto sie bardziej
pewne siebie i mniej stresowato sie w szkole, potrzebuje
czuc sie kompetentne w tym co robi!

Wszyscy lubimy czué sie kompetentni w tym co robimy.
Co wiecej, naukowcy twierdza, ze wtasnie to, ze czuje-
my sie sprawczy i kompetentni czyni nas szczesliwymi.
W pracy, w ktérej nasze kompetencje i mozliwosci s
podwazane i negowane, nie czujemy zbyt dobrze -
prawda?

Zeby dziecko mogto czué sie komfortowo w szkole,
réwniez potrzebuje wiedzy i umiejetnosci o tym, jak sie
uczyc. Tow koncu jego podstawowe zadanie w szkole.

Kazde dziecko moze by¢ bardziej odprezone w szkole,
jezeli posiada pewne kluczowe kompetencje, do ktérych
naleza:

Sprawne, biegte czytanie: wiekszos¢
szkolnej nauki opiera sie na czytaniu

Umiejetne zapamietywanie: techniki pa-
mieciowe, piktogramy, mapy mysli, uta-
twiaja uczenie sie i przypominanie sobie
informacji wtedy, kiedy sg one potrzebne

Koncentracja

Myslenie matematyczne: umiejetnosc

rozwigzywania problemoéw i biegte ra-

chowanie. W ciggu 20 lat pracy z dzie¢-

mi zauwazylismy, ze przy odpowiednim

wsparciu, kazde dziecko moze je rozwi-

nac i w efekcie uczy¢ sie w atmosferze
odprezeniairadosci.

Traktujemy uczenie sie catosciowo, jako pewng posta-
we, dzieki ktérej mozemy osiggac w zyciu to, co jest dla
nas wazne i wartosciowe.
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W Akademii Nauki prowadzimy kursy dla dzieci i mto-
dziezy rozwijajace poczucie wtasnej wartosci i kluczo-
we kompetencje uczenia sie w formie fabularnych gier
przygodowych. Stosujemy wiele autorskich rozwigzan
i metod, takich jak:

iwieleinnych, ktére pomagaja dzieciomw nauceiodkry-
waniu swoich mocnych stron. Oprécz tego, stawiamy
na uczenie sie petne entuzjazmu i poznawanie $wiata
przez eksperymentowanie, dlatego dzieci oprécz tre-
ningdw wykonuja na zajeciach duzo badan i doswiad-
czen naukowych.

PO NASZYCH KURSACH
DZI€CKO:

\/ sprawnie czyta i potrafi sie uczy¢,
\/ ma swiadomos¢ swoich mocnych stron,
\/ wie jak sobie radzi¢ ze szkolnym stresem,

\/ tatwo zapamietuje, stosujac techniki pamieciowe
i mapy mysli,

\/ odnajduje motywacje i entuzjazm by rozwijac¢
swoje zainteresowania i pasje,
\/ uczy sie wspotpracy w grupie i buduje postawe

»poradze sobie”,

\/ lepiej sie koncentruje,

\/ jezeli ukonczy program Mistrzowie Matematyk,
rozwinie inteligencje matematyczna na bardzo
wysokim poziomie.

Serdecznie zapraszamy do Akademii Nauki - miejscu,
w ktérym kazde dziecko ROZWIJA SKRZYLA.

Zapisz swoje dziecko na Bezptatng Lekcje Pokazowa!
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Tu kazde dziecko
rozwija skrzydta

Zajeciadladzieci i mtodziezy
rozwijajace biegtosc
czytania, uczenia sie oraz po-
czucie wtasnej wartosci.
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DNI
OTWARYCH

DRZWI °

Zapisz swoje dziecko na Bezptatng Lekcje Pokazows3!
Zapisy na centrum.edukacji.pl
lub telefonicznie: 666 026 846
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