DR ELZBIETA ZUBRZYCKA
GDANSKIE WYDAWNICTWO PSYCHOLOGICZNE

Umyst Genialne urzqdzenie dziatajgce na danych dostarczonych w dziecifstwie (réwniez tych
btednych). To krytyk, wyszukiwacz probleméw. Ocenia, zawstydza, poniza. Chroni Cie przez
unikanie. Musisz go wiele nauczy¢: wiary w siebie, wspierania, dobrych stéw!

Uczenie sig to wysitek, ktory kojarzy sie z lekiem przed porazkg. Dlatego umyst zacheca: Odtéz!
Unikaj! Pamietayj: Ty kierujesz swoim umystem, a nie on Tobgq.

Dostosuj nauke do siebie, aby byta przyjemniejsza:

Zmien nastawienie Dotgd zachecano cie do nauki strachem. Dorosli dorzucali do Twoich lekéw
swoje i podwazali Twoje szanse, straszyli brakiem czasu i wiedzy, nedzng przysztoscig bez zdanej
matury. Teraz Ty wez sprawy w swoje rece.

Docen siebie. Pamigtaj, urodzite§ sie geniuszem!
Uzywaj wspierajgcych stow Zamien:

e musze = czychceidlaczego

jestem do niczego + moge sig nauczyé

nie uda mi sie » potrafig

nic mi nie wychodzi + przygotuje sie i zrobie to jeszcze raz
jestem gtupi + jestem maqdry i zdobywam doswiadczenie
e nauka to wysitek < nauka to przygoda

Matura to przede wszystkim = bilet wstepu na wyzszq uczelnig, a nie sprawdzian zdolnosci i
inteligenciji. Prawdziwe swoje zdolnosci odkryjesz pozniej, w realnym zyciu (jesli zycie to pizza, to
szkota jest matym jej W kawatkiem).

Zastanow sig, jaki jest Twoj styl myslenia:

o @ Intelektualny (ceniony w szkole)

e % Emocjonalny (nierdwny, czasem drazni nauczycieli)

e @ Twérczy (,przeszkadza’, ,niedostosowany”, bo probuje inaczej)

o = Dziatajgcy, Praktyczny (styl w zyciu niezbedny, w szkole niedoceniany, uczeh zniechgcany)
« & Wspétpracujgcy (nierozpoznany)

« ® Organizujgcy (niezauwazony)

@ Intelektualny jest ceniony w szkole, pozostate w zyciu i pracy.

Temperament W szkole ceni sie szybko$¢ wykonywana zadan, to btgd, dziataj w swoim tempie.
Koncentracja i uwaznoS¢ sqg wazniejsze od szybkoSci: np. fryzjer, neurochirurg...

Dominujgce zmysty Wzrokowy, stuchowy, czuciowy, wechowy. Poznaj swoje dominujgce zmysty
i wykorzystaj odpowiednie bodzce do nauki: rysunki, grafiki, kolory, a moze nagrania, dzwigki,
a moze fizyczny kontakt, dotkniecie, wyobrazenie ruchu albo skojarzenie zapachu...

Organizacja nauki Wolisz uczy¢ sie sam/a czy w grupie? Podziat materiatu, czas nauki i przerwy.
Po co sg? Techniki zakuwania, korzystanie z wyobrazni i najwazniejsze — skojarzenia, w tym
z wtasnymi doswiadczeniami.

Otoczenie Zadbaj o porzgdek, kolory otoczenia | komfort ciata: wygoda - siedzqc, lezgc | rytuaty -
ulubiona herbataq, ,wkrecanie” sie w temat.

Styl zycia Wybér myslenia i dziatania odpowiada za 40% poczucia szczescia (geny 50%,

otoczenie 10%). Wiec $pij najlepiej @ 9 godzin od 23:00, jedz zdrowo, Ewicz na §wiezym powietrzu
i uzywaj dobrych stow! Odpoczywaj. Schowaj ekrany. Stosuj techniki: 3x3x3, ,,10 sekund”.



