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Tutoring
rodzi n ny to forma pracy z dzieckiem, ktérej celem

jest wsparcie go w osiggnieciu maksi-
mum jego mozliwosci. Tutor wspiera tez rodzi-
cow, ktérzy chcg nauczyc swoje dziecko jak dobrze
zy€ijak by¢ dobrym cztowiekiem W przedszko-
lach i szkotach prowadzonych przez Stowarzy-
szenie STERNIK funkcje tutora petni nauczyciel,
ktérego opiece powierzonych jest od kilku do
kilkunastu podopiecznych. Pozostaje on w statym
kontakcie z rodzicami kazdego z nich. Spotyka
sie z nimi kilka razy do roku i omawia rozwdj ich
dziecka. Réwniez z samym dzieckiem tutor regu-
larnie rozmawia.

Przewodnik dla rodzicow i tutorow, ktory trzy-
macie Panstwo w reku, jest owocem doSwiad-
czen i refleksji nad tutoringiem podejmowanych
w placéwkach postugujacych sie metoda edukagji
spersonalizowanej.

WSsréd poruszonych tutaj zagadnien znaj-
dziemy miedzy innymi wskazéwkijak nauczyé
dziecko wydajnej pracy, okreslania celéw czy tez
pokonywania przeszkaod.

JesteSmy przekonani, ze moze okazac sie
pomocny dla kazdego, kto chciatby skutecz-
nie wesprzeé dziecko w jego rozwoju, aby stato
sie w dorostym zyciu cztowiekiem szczesliwym
i spetnionym.
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RODZICE, NAUCZYCIELE, DZIECI

1.1
NAJWAZNIEJSI SA RODZICE

Bardzo pozytywne zaskoczenie budzi u wielu
rodzicéw, szczegblnie mam, gdy na spotkanie
w sprawie rekrutacji dziecka do szkoty zaproszeni
zostaja mama i tata razem. Czasem wigze sie to
z powaznym wyzwaniem, bo trudno jest wyrwaé
sie z pracy lub tak zgra¢ obowiazki rodzinne, aby
rodzice mogli znalez¢ sie w tym samym miej-
scu i o tej samej porze, szczegdlnie poza domem.
Ajednakjest to niezbedny wysitek, jesli mamy
mowi¢ o skutecznym tutoringu rodzinnym.

Szkote bowiem budujg trzy grupy oséb: rodzi-
ce, nauczyciele i dzieci. Od tych pierwszych zalezy
najwiecej, jesli edukacje rozumie sie w znacze-
niu szerszym, anizeli przekazanie pewnej wiedzy,
ktéra wezesniej czy pézniej ulegnie zapomnieniu.
Chodzi bowiem o takie prowadzenie wychowan-
ka, aby przekraczat on siebie i wszechstronnie sie
rozwijat. Rodzice sg tymi, ktérzy za ten rozwdj
ponosza najwiekszg odpowiedzialno$¢. Rodzi-
najest najwazniejszym miejscem wychowania
cztowieka. Rodzice za$ sg pierwszymi wychowaw-
cami. Wychowanie jest ich prawem i zarazem
zobowigzaniem, ktére ma charakter podstawowy,
pierwotny i niezbywalny. Nie mozna go przenies¢
nainne osoby ijest niezastgpiony.

Stad niezwykle waznym zadaniem tutora
jest dgzenie do coraz wiekszego zaangazowa-
nia rodzicéw w proces wychowawczy dziecka.
Skuteczno$¢ wychowawcza za$ jest tym wieksza,
im wieksza jest jedno$¢ miedzy rodzicami oraz
wspoétpraca miedzy rodzicami a szkotg reprezen-
towang w tym momencie przez tutora.

Wychowawcy majg u wychowanka tym wiek-
szy autorytet, im wieksza jest sp6jnosé miedzy
nimi i im bardziej skoordynowane sg ich dzia-
tania. Kazda matka i kazdy ojciec zdajg sobie
sprawe, ze dziecko z okre$lonymi potrzebami
przychodzi z prosbg albo do jednego, albo do
drugiego, stusznie przewidujgc u kogo ma wiek-
szg szanse na uzyskanie pozytywnej decyzji. Stad

madrzy rodzice zawsze starajg sie mie¢ wspoélny
fronti nie podwazaé nawzajem swoich stanowisk.
Podobna zasada dziata przy rozszerzeniu pracy
wychowawczej na szkote, gdy pojawia sie tutor.
Podobnie jak w dorostym zyciu najbardziej
wiarygodnajest dla nas ta informacja, ktdra znaj-
duje potwierdzenie w kilku Zrédtach, takidla
dziecka najbardziej wiarygodny jest ten komu-
nikat, ktéry dociera do niego od kilku autoryte-
tow. Jesli mama i tata dziatajg w porozumieniu
i wspierajg nawzajem swoje decyzje, to dziecko
otrzymuje jasny komunikat o tym, co jest wazne
i wymagane. Wzrasta réwniez jego poczucie bez-
pieczefstwa, poniewaz wie, ze ci, ktérzy powin-
ni go chronié dziatajg jednomyslnie, a granice
zostaty jasno wytyczone. Kiedy dziecko wcho-
dzi w nowy obszar—szkote, budowanie jedno-
Sci wychowawczej poszerza sie o nauczycieli,
ktérych reprezentuje tutor. Tak, jak podstawo-
wym narzedziem wychowawczym w domu jest
komunikacja miedzy rodzicami, tak w momencie
pojawienia sie nowego srodowiska —szkoty, tym
narzedziem staje sie komunikacja z konkretng
0sobg —tutorem.

i

STOWARZYSZENIE WSPIERANIA EDUKACJI I RODZINY STERNIK 7



1.2
DLACZEGO DZIECKO POTRZEBUJE
TUTORA?

Gosia ma11lati,duzo na gtowie”: problemy

z naukgq, niska samoocena, trudna sytuacja

w domu. To Scigga jq w dot. ,Jestem beznadziej-
na. Kolezanki mnie pocieszajq, ale wiem, zZe robiq
to z litosci.”—opowiada. Nie ma marzei. No moze
jedno. ,Zeby nie byto alkoholu i zeby mi si¢ zaczeto
cos udawaé.”

Taka historie znajdziemy na stronie internetowej
Stowarzyszenia ,Szlachetna Paczka’, ktére prowa-
dzi tzw. Akademie PrzysztoSci—inicjatywe, ktérej
celem jest pomoc dzieciom w trudnej sytuacji
poprzez wolontariacki tutoring.

Tutoring jest rzeczywiscie skutecznym narze-
dziem pracy z mtodym cztowiekiem. A poniewaz
jest to dobre narzedzie do sytuacji trudnych, to
moze sie wydawad, ze tutoring jest przydatny
tylko w pracy z trudng mtodzieza, ktéra bardzo
potrzebuje pomocy i wsparcia, aby wyjsé z jakie-
gos kryzysu.

Jednak takie myslenie wyklucza wiele innych
dzieci, ktére mogtyby czerpac korzysci z tego, ze
majg w zasiegu reki kogos, kto moze otworzyc dla
nich nowe horyzonty, spojrzec na co$ z innej per-
spektywy, skierowac ich uwage w odpowiednig
dlaiich predyspozycji strone.

Tutor, ktéry pomaga w dziele rozwoju dziecka
powinien by¢:

m  starszy,

m  madrzejszy,

m doswiadczony,
m spetniony.

Jego gtéwnym celem jest poméc rodzicom
nauczy¢ dziecko jak dobrze zy¢, jak by¢ dobrym
cztowiekiem.

Dobrze jest wybiec myslg w przysztoséizadaé
sobie pytania: ,Jakie moje dziecko bedzie za dwa-
dziescia, trzydziesci lat?”, ,Jak bedg go oceniac
ludzie, gdy zakoriczy juz swojg ziemska wedréw-
ke?”, ,Czy ludzie bedg o nim moéwili, ze poma-
gat, ze byt przy mnie, kiedy bytem w potrzebie?”.
A moze powiedza: ,Zawsze mogtem na niego
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liczy¢”, ,Nigdy nie znatem bardziej szczodrej
osoby”. Te cechy to przeciwienstwo tak zwanych
zyciowych osiggnieé typu: ,Zmniejszyt obroét
finansowy i zwiekszyt rentownos¢ 0 15% w jed-
nym trymestrze”. Zazwyczaj jednak o takich
ludziach na ich pogrzebach nie méwi sie: ,Ale
bedzie mi go brakowac”.

Tutor zatem zakorzenia w dzieciach mysli
i postawy, ktére pomoga im zosta¢ oddanymi
zonami/mezami oraz matkami/ojcami, kompe-
tentnymi profesjonalistami, lojalnymi i hojnymi
przyjaciétmi, osobami, ktére bedg stuzy¢ innym,
jakimezamiwiary, ktérzy widzg Boga jako swo-
jego kochajgcego Ojca i sg w stanie poswiecic sie
w swojej mitosci do Niego jako oddani synowie
lub cérki.

Tutor moze réwniez poméc okresli€ wizje roz-
woju. Jego rola nie ogranicza sie tylko do polep-
szania samopoczucia mtodego cztowieka, ale
pielegnuje on jego aspiracje, stawia wyzwania
i go prowadzi.

Waznym zadaniem tutora jest byé dla dziecka
lustrem, w ktérym widzi ono swoje zalety i wady.
Niepozorne pytanie o miejsce zapisywania prac
domowych moze wskazaé wtasciwy obszar pracy,
ktéry pomoze poprawié porzadek. Prosba o ocene
troski o swéj rozwéj fizyczny moze uswiadomic
podopiecznemu, ze zaniedbat te sfere i warto uto-
zy¢ sobie tygodniowy plan treningdw. Samo rze-
czowe okreslenie przez tutora zalet, ale réwniez
i wad podopiecznego pomaga dziecku w zrozu-
mieniu samego siebie.

Pytania tutora mogg dotyczy¢ ré6znych dzie-
dzin, nie tylko nauki, ale od nauki zacznijmy. Cze-
ste marzenie uczniéw, aby dostawaé dobre oceny
powinno sprowokowac pytania: ,Jak wyglada
twoj zeszyt?”, ,Czy jest schludny?”, ,Czy znajdujg
sie tam daty i tematy?”, ,Czy prowadzisz notatki?”

Ale przeciez nauka to nie tylko program
szkolny. To takze szerszy rozwéj, dlatego nie od
rzeczy bedzie pytanie: ,Czy czytasz cokolwiek
poza lekturami, nawet jesli jest to tylko 5 minut
wieczorem?”. Tak rozwija sie praca nad intelek-
tem, ktérego celem nie jest przyswojenie jak naj-
wiekszej ilosci wiedzy w mysl zasady 3xZ (zakuj,
zdaj, zapomnij), ale umiejetnosé rozpoznawania
prawdy.

Dbajac o rozw6j fizyczny uczen nie bedzie
dbat tylko o swojg tezyzne. Tutor zacheci go, aby
regularnie ¢wiczyt, a znajac na przyktad zami-
towanie podopiecznego do koszykéwki, zapy-
ta go réwniez, czy pomaga trenerowi przynies¢
i odnies¢ sprzet przed treningiem i po jego
zakonczeniu.

Mozna réwniez p6jsc gtebiej w kierunku
ksztattowania cnét:

m  Czychwaliszsie, kiedy cos Ci wyjdzie,
czy raczej cenisz pokore?

m Czytak naprawde pracujesz nad sobg?
| to nie tylko 5 minut raz najakis czas,
ale wytrwale i przez dtugi czas?

m  Czy modliszsie?

m  Czy modlisz sie za przyjaciot?

m Czyregularnie przystepujesz do
sakramentow?

m Czy Twoja wiara przektada sie na czyny?

m Czy wykonujesz swoje zadania
domowe bez bycia zmuszanym, lecz
z uSmiechem?

Dzieki tutorowi dziecku tatwiej bedzie
o refleksje: ,Czy warto zy¢ tylko dla weekenddw,
kiedy to ma sie dostep do elektronicznych gadze-
tow?”. A moze wybra¢ wtedy stuzbe innym, modli-
twe, nauke, spedzanie czasu z rodzina, wspinacz-
ke lub jakiekolwiek inne wartos$ciowe zajecia?

Dobry tutor powinien podzielaé Swiatopo-
glad rodzicow, wspomagac ich wysitek wycho-
wawczy oraz uczy¢ ich syna badz cérke pewnych
wartoSciowych rzeczy. Bedzie tez zwracat uwa-
ge podopiecznemu na troske rodzicéw o niego.
Bedzie mowit rzeczy typu: ,Wiesz dlaczego Twoi
rodzice Ci to méwig? Poniewaz kochajg Cie i chcg
zebys byt szczesliwy. Z mojej perspektywy to, co
Ci przekazuja jest prawdziwe i dobre i na pewno
Ci pomoze. By¢ moze sposob, w jaki przekazujg
Tobie te wskazowki nie jest najlepszy, ale uwierz
mi, Ze robig to dla Twojego dobra”.

Ve
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1.3
KIM JESTEM? PRACA NAD )
POCZUCIEM WELASNEJ WARTOSCI

W powiesci Toma Clancy Suma wszystkich stra-
chowjej gtéwny bohater, Jack Ryan otrzymu-

je od saudyjskiego ksiecia trzystuletnia szable
z damascenskiej stali. Jest to wyraz uznania dla
jego dziatan, ktore ocality Swiat przed wielkim
niebezpieczenstwem.

Przyjeto sie, ze docenia sie nas za osiggniecia—
zawodnik otrzymuje tytut kréla strzelcéw, uczen
otrzymuje dobrg ocene, moje dziecko otrzy-
muje... moze smartwatcha? Czasem takie dzia-
tania nagradzajgce nazywamy afirmujgcymi,
niemniej nie o taka afirmacje chodzi w procesie
wychowania.

Pierwsze pytanie, ktére powinien sobie zada¢
tutor brzmi: ,Czy twéj podopieczny wie, ze go
lubisz?” Wazne jest to, co méwisz, lecz jeszcze
wazniejsze jak to méwisz. Niezwykle wazne jest
to, co sie dzieje jesli nie méwisz. Nie chodzi tu
0 wzmachnianie ego podopiecznego, ale przeka-
zanie mu werbalnie lub pozawerbalnie: ,Ciesze
sie, ze cie widze”. To moze by¢ promienny uSmiech
przy przejsciu obok niego na korytarzu, kciuk
uniesiony w gére, klepniecie po plecach.

Podopieczny musi wiedzie¢, ze jest akcepto-
wany nie za to, co zrobit, lecz za to, jaki jest, ze
tutor cieszy sie najego widok, a nie patrzy na nie-
g0 z rozczarowaniem.

Dobrze jest w kontakcie z dzieckiem stosowaé
zasade 5:1, to znaczy pie¢ pochwat najedng kryty-
ke. Dobry tutor jest bardziej pozytywny i wspédt-
odczuwajacy z dzieckiem niz negatywny.

Wreszcie, dobry tutor potrafi na kazdego
podopiecznego spojrzeé jak na cztowieka majg-
cego swojg godnosd, ktorej nikt nie moze go
pozbawi¢. Jest on przeciez dzieckiem Bozym, co
wychowawca powinien nieustannie potwierdzac
i przekonywa, ze to sie nigdy nie zmieni. Dziec-
ko za$ w konsekwencji zacznie odkrywaé, ze zycie
to dozywotnia podréz, ktdrej celem jest odkrycie
prawdy. Ujawnia sie ona tym bardziej, im bardziej
dziecko jg odkrywa.

Jak to komunikowaé?

Afirmacja dziecka w sposdb, ktéry tutaj opisa-
liSmy to pewien sposéb myslenia, ktéry wycho-
wawca Swiadomie przyjmuje. Ludzie przewaznie
zapominaja, co do nich méwimy, ale zapamietujg
jaksie czuli podczas spotkania z nami.

Kazdy z nas moze sobie przypomnie¢, jak
szedt zjakims$ problemem do kogo$, komu ufat
(moze to nawet byt problem, ktérego sam byte$
autorem) i tak bardzo chciat, aby ta osoba ci ulzy-
ta, aby zabrata ci twoj bél. Lecz ona, nie mogac
znalezé odpowiednich stéw, tylko uscisneta cie
mocno i powiedziata, Ze jej tez jest przykro. Cho-
dzi tutaj o zrobienie czegos, dzieki czemu nasz
podopieczny bedzie wiedziat, ze zawsze jesteSmy
przy nim.

Pewien tutor opowiadat, jak w pigtek po potu-
dniu przyszedt do niego chtopak po rade. Kole-
zanka napisata mu, ze jej rodzice wyjezdzajg i ona
bedzie sama w domu. Zaprosita go na wieczor.
,Co mam zrobié?” —zapytat chtopak. Ty wiesz, po
co ona cie zaprasza i co sie stanie jak tam pdj-
dziesz?” —odpowiedziat pytaniem tutor. Chtopak
skingt gtowa. ,Ale pamietaj, cokolwiek sie wyda-
rzy,ja zawsze jestem po twojej stronie’ —dodat
tutor. W poniedziatek rano chtopak zajrzat do
pokoju, w ktérym byt ten tutor i pokazat mu dwa
palce utozone w litere V na znak zwyciestwa.

Afirmacja jest postawg wewnetrzng, ktéra
polega na podjeciu decyzji o catkowitej i bezinte-
resownej akceptacji drugiej osoby, opartej o prze-
Swiadczenie, ze jest ona warta mitosci. W ten
sposdb dziecko samo przekonuje sie o swojej
wartosci i o tym, kim naprawde jest.

Zadaj sobie teraz dwa proste pytania:

1. Co bys chciat, aby twdj podopieczny myslat
osobie?

2. Czy to potwierdzasz i komunikujesz?

Zwr6¢ uwage na jego stosunek do samego
siebie. )esli bardzo siebie docenia, to badZ ostroz-
ny, uwazaj na jego samozadowolenie; jesli nie, to
pomys| co mozesz zrobi¢, aby stworzy¢ odpowied-
nie warunki do osiggniecia tego, czego by$ dla
niego pragnat.

7
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1.4
MOZESZ WIECEJ - ROLA
POCHWALY W WYCHOWANIU

Dzieci potrzebuja pochwat, a w niektérych oko-
liczno$ciach potrzebuja je wprost i wyraznie
ustyszeé. Potrzebuja wiedzieé, ze ktos je obser-
wuje i mysli, ze s3 wystarczajaco dobre w jakims
aspekcie swojego zycia.

Zatem czesto, gdy dziecko pyta o twojg oce-

ne rzeczy, to ma na mysli nie tylko te rzecz. Pod
tym pytaniem kryje sie inne, duzo wazniejsze:
,Popatrz na mnie! Czy nie jeste$ ze mnie dumny?
Czy podoba ci sie to, co zrobitem?”. Dzieci czesto
potrzebuja tylko matego potwierdzenia, a nie cze-
god w rodzaju: ,Stuchaj, zréb to jeszcze raz”

A zatem, wielkie znaczenie ma to, co méwisz,
jak to méwisz, jak czesto to moéwisz, kiedy to
moéwisz. Ma znaczenie twdj wyraz twarzy. Pamie-
taj, ze otrzymanie zastuzonej pochwaty wzmac-
nia tozsamos¢ dziecka, buduje jego pewnos¢ sie-
bie, stymuluje motywacje i pomaga w zachecaniu
do podobnych dziatah w przysztosci.

Kiedy chwali¢?

Znane s3 trendy wychowawcze zaktadajgce
przesadne chwalenie mtodego cztowieka w celu
podbudowania jego poczucia wtasnej warto-

Sci, nawet, jesli na to nie zastuzyt. Jak na ironie,
przesadne chwalenie moze prowadzi¢ do utraty
zaufania, poniewaz w gtebi serca dziecko wie, czy
wykonato dobrg robote, czy nie. | jezeli otrzy-

muje pochwaty za co§, co nie jest tego godne, to
w koncu zlekcewazy pochwaty i pomysli, ze ten,
kto je wypowiada, po prostu je oszukuje. Pomy-
$li tez moze, ze jest jakims specjalnym przypad-
kiem, ktéry potrzebuje duzo przytulania, albo tez
wyksztatci w sobie jakies skrzywione poczucie
rzeczywistosci i w spos6b nieunikniony spotka go
predzej czy pbzniej przykre przebudzenie. Prze-
sadne chwalenie moze tez prowadzi¢ do niepew-
nosci, bo dziecko, ktérego kazdy ruch jest ocenia-
ny, zacznie jg w koncu odczuwaé. Bedzie czuto sie
skrepowane, a gdy zdarzy mu sie upasé, zajmie
sporo czasu zanim sie podniesie.

Jak chwalié?

Po pierwsze: poznaj dziecko. Jeslijest delikat-
nei brakuje mu pewnosci siebie, powinienes je
podbudowaé. Chwal jego wysitki troche czesciej.
BadzZ autentyczny. Nie dawaj mu fatszywych
pochwat, ale zauwaz dobro, ktére robi, i wyraz
dla niego uznanie, zachecaj je do niego. A jesli
jest raczej pewne siebie, badZ troche bardziej
rozwazny w tym, co do niego mowisz, ale nie
krytykuj go. Méw mu o pokorze, o Swiadomosci,
ze wszystkie dary, ktére ma, otrzymato od nasze-
go Stworcy i ze wazne jest to, by wykorzystato te
talenty do stuzby innym. Ale powtarzam: zache-
caj, odkrywaj dobro w nim i w tym, co czyni.

Jesli nie brakuje mu pewnosci siebie, to zastosuj
afirmacje bez stéw. Mozesz powierzyé mu wazne
zadanie, sking¢ aprobujgco gtowa, klepnaé po
plecach.

Po drugie: kiedy chwalisz, bgdzZ konkretny.
,Dobra robota! Twoja ostatnia rozprawka byta
bardzo dobrze napisana i profesjonalna, oby tak
dalej!” Albo: ,Jestem zachwycony twojg hojnoscig
wobec mtodszego brata. Wspélna gra w koszy-
kéwke, uczenie go réznych ruchéw, kiedy o nie
zapyta—bedzie pamietat te chwile, kiedy bedzie
starszy”. Albo: ,Pracujesz tak wydajnie, w ogéle
nie tracisz czasu zmywajgc naczynia. To wiel-

ka pomocdla rodziny!” Dodaj do tego uniesio-

ny w gére kciuk lub usmiech. Postaraj sie unikaé
ogblnych, bezksztattnych frazesow typu: ,Jestes
taki Swietny.” Strzez sie prostych zwrotdw, ktére
doprowadzg do niepewnosci, fatszywego poczu-
cia wielkosci albo braku zaufania. Ogélniki nie sg
zbyt skuteczne, nie robig wrazenia, cho¢ od czasu
do czasu powiedzenie po prostu ,dobra robota”
wystarczy.
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Po trzecie: chwal za wysitek, ciezka prace, Swia-
dome podejmowanie ryzyka, wytrwatosé, kon-
sekwencje. To znaczy, bardziej zauwazaj proces
niz wyniki, bardziej wysitek niz cechy charakte-
ruinaturalne talenty. Na to dziecko ma wptyw

i dobrze jest rozbudzaé w nim cheé sprawdzenia
siebie i pokonywania wtasnych ograniczen. Wtedy
chetniej podejmie ryzyko i bedzie bardziej skton-
ne do przekraczania wtasnej strefy komfortu.
Przesadne skupienie na wynikach moze prowa-
dzi¢ do postawy zachowawczej w celu unikniecia
porazki, do przekretéw czy nawet oszustw. Co nie
znaczy, ze masz catkowicie przemilczed sukces.
Mozesz powiedzieé: ,Widziatem, jak ciezko pra-
cowates dzis rano, kiedy cata reszta dopiero sie
budzita. Nic dziwnego, ze dostates széstke z tego
testu, ale gdybys dostat pigtke, bytbym tak samo
dumny!”

Po czwarte: stworz dziecku sposobnosé do
czynienia dobra w taki sposdb, zebys mogtje
pochwali¢. Opieka nad mtodszym rodzenstwem,
wspieranie kolegdw z trudnoSciami w nauce,
gotowanie positku dla rodziny, wolontariat na

jakims wydarzeniu, pomoc komus w przepro-
wadzce, to wszystko okazje, zeby dziecko wzrasta-
to w cnocie. Jest to nieco podstepny, ale skutecz-
ny sposob, aby$ mogt zauwazy¢, wyrazi¢ uznanie

i pochwali¢jego wysitki i mitos¢, jaka wktada

w prace i stuzbe.

Podsumowujac:

1.

. Czy chwalisz za bardzo,

. Stosuj pochwaty

. Okaz zaufanie.
. Stwérz mozliwosci osig-

Czy dzieci, ktére wychowujesz sg zbyt pew-
ne siebie, czy raczej brakuje im wiedzy

o wtasnej wartosci? Dostosuj pochwaty do
kazdego z nich.

czy za mato? Obie moz-
liwosci niosg ze sobg

zagrozenia.

niewerbalne.

gniecia sukcesu.
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1.5

OTWARTE SERCE - ROZWIJANIE
MARZEN | ODKRYWANIE NOWYCH
HORYZONTOW

Dalsza czes¢ publikacji dotyczy w duzej mie-
rze pracy z chtopcami i powstata na podstawie
doswiadczen nauczycieli i rodzicéw zwigzanych
ze szkotg dla chtopcéw.

Co widzi matka, kiedy jej syn wspina sie na drze-
wo? Widzi go juz na ziemi, byé moze w katu-

zy krwi. A co widzi ojciec? On wskaze, w kto-

rym miejscu chtopak znajdzie najlepszy punkt
wsparcia, aby dzwigna¢ sie na wyzszy konar.

Chtopcy kochajg przygode. Czyms wrodzonym
jest u nich pociag do ryzyka i rzeczy, ktére wydajg
sie niebezpieczne.

Chtopcy lubig uczestniczy¢ w tym, co stanowi
wyzwanie i ma realne znaczenie, a nadto—duzo
czesciej niz przypuszczasz —chcg to robic... z tobg!
A zatem potrzebuja kogos (wstaw swoje imig),
kto potaczy ten naped w ich wnetrzu—z dobrem.
Innymi stowy, chtopcy potrzebuja kogos, kto
pomoze im zebrac te energie, nakierowac jg
i wyzwoli¢—w odpowiedni sposdb i we wtasci-
wym czasie.

Jak to zrobic¢?

Chtopiec potrzebuje wzbogacac¢ swojg wyobraz-
nie moralng poprzez... czytanie. Budujg nas
ojcowie, ktérzy czytajg dobre ksigzki ze swoimi
dzie¢mi. Wspaniali sg nauczyciele, ktérzy zalecajg
uczniowi konkretng lekture dodatkowa, a p6z-
niej rozmawiaja z nim o najwazniejszych watkach
ksigzki i wrazeniach, jakie pozostawity.

v

Chtopiec potrzebuje réwniez stéw, ktore nazy-
wajg szlachetne ideaty. Chodzi o wprowadzanie
stownictwa opisujgcego cnoty. Oto pewien uczen
odrabiat prace z matematyki. Ciezko pracowat,
lecz w pewnym momencie natknat sie na zada-
nie, ktére sprawiato mu duza trudnos¢. Zaczat sie
denerwowacd ijuz byt gotéw to rzucié, gdy nauczy-
ciel podszedt do niego i powiedziat: ,Mestwo!
Jaka jest r6znica miedzy A i B?”. Chtopcy potrzebu-
ja takich stow, jak: mestwo, opanowanie, prawosc,
profesjonalizm. Powinni poznac ich znaczenie.

Jesli twoj podopieczny to wie, to te ideaty
mogg postuzyé mu za punkty odniesienia, za
pomocg ktérych mierzy swoje stowa, mysli i czyny.

Chtopiec potrzebuje réwniez okazji, aby ide-
aty, ktérymi chce zy¢ zestawic z realnymi sytuacja-
mi, ktére pozwolg mu wcieli¢ je w zycie. Pomocna
w tym moze okaza¢ sie rodzinna wycieczka do
domu opieki albo jadtodajni dla ubogich. Albo
mozna tez zorganizowac ,tajemniczg wyciecz-
ke”. Wystarczy, ze ojciec powie synowi: ,Tajemni-
cza wycieczka! Ubierz sie ciepto i zatéz wygodne
buty”, po czym zabierze go na wedréwke. To wta-
$nie budzi w chtopcu poczucie przygody i zachwyt
naturg. Poza tym jest co$ ekscytujgcego w tym, ze
nie wiesz, dokad idziesz.

Ojciec moze bardzo poméc synowi wzra-
staé w profesjonalizmie. Mozna wykonac wspél-
nie jakis rodzinny projekt, pokazaé dziecku,
jak wyglada dobrze wykonana praca, by by¢
z niej dumnym i uczcié to jakims wspdlnym
Swietowaniem.

To powinno sie wydarzy¢ teraz, a nie ,jutro’,
za dziesiec lat, czy kiedys (czyli nigdy). Dzieki
temu mozna nauczy¢ syna czy ucznia, ze to on jest
bohaterem historii swojego zycia i ze ta histo-
ria to historia mitosci, poniewaz kocha go Bég.
Chtopiec odkryje rowniez, ze ta historia jest przy-
goda, poniewaz jest on powotany do wielkosci.
| ze cokolwiek jest jego powotaniem, jego misja

w tym zyciu—musi sie do tego przygotowac
wiasnie teraz.

Trudno jednak budowac takg postawe teo-
retycznie. Wiarygodny wychowawca powinien
sam tym zy¢. Nie mozesz daé czegos, czego nie
posiadasz, wiec to ty musisz staé sie zmianag,
ktérg chcesz ujrzeé w swoim podopiecznym.
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1.6
TUTORING W SZKOLE

Kazdy lubijak sie go stucha. Uczen tez. Przez chwile
nie jest jednym z wielu. Ktos stucha tylko jego. Kto$
stucha i stawia pytania. Rola tutora polega wta-
$nie na stawianiu pytan. Dobre pytania dajq wiecej
niz dobre rady. Dobre pytania wprowadzajq dobry
nastroj. Dobre pytania umacniajq w cztowieku
dobre strony. 0 co dzis zapytam?” —czesto zastana-
wia sig tutor w Zaglach.

Ta wypowiedzZ jednego z tutoréw —nauczy-
cielaw szkole ,Zagle” Stowarzyszenia STER-
NIK—dobrze charakteryzuje role, jakg odgrywa
tutoring. Tutor jest na co dzien nauczycielem
przedmiotu, lecz w czasie swojego tygodnia pracy
co jakis czas zmienia role. Gdy jest nauczycielem,
jego partnerem jest klasa ztozona z r6znych oso-
bowosci, majaca swojg dynamike, zorganizowana
jako grupa. Gdy zaprasza na rozmowe podopiecz-
nego, staje sie jego towarzyszem i przewodnikiem
na drodze osobistego rozwoju. Zawigzuje sie wte-
dy miedzy nimi relacja, na ktérej budowaé mozna
kreslenie osobistych celéw i drég dojscia do nich.

Dotarcie do gtebszych pokiadéw
osobowosci

W grupie, nie mowigcjuz o grupie istniejacej
w mediach spoteczno3ciowych, ustalajg sie wirdd
mtodych ludzi wzorce relacji powierzchownych,

czesto nakierowanych na autopromocje i wyréz-
nienie sie. W rozmowie jeden do jednego ta poza
znika.

Tutor rozwija w chtopcu zdolno$é rozmowy
naprawde. Rozmowy naprawde o czyms. O czyms,
0 czym warto porozmawiac.

Jest to szczegblnie wazne wirdd chtopcow
(,Zagle” sa szkota, gdzie ucza sie wytacznie mali
i mtodzi mezczyZzni). Mezczyzna ma bowiem
problem z méwieniem o Swiecie swoich przezy¢.
,Co czujesz?” —pyta nauczyciel ucznia. ,Gtéd” —
styszy w odpowiedzi. ,Rozmawiajac z opieku-
nem chtopcy uczg sie méwic o sobie, a nie tylko
o Kmicicu, fotosyntezie i defenestracji” —twierdzi
jeden z tutoréw. —,Ucza sie rozumieC siebie — nie
wszystko wyjasnia Onet, Wikipedia i YouTube.
Uczg sie tez zmieniac siebie —to o wiele trudniej-

»

sze niz zwyciestwo w sieciowej grze strategicznej”.
Jak czesto?

Z podopiecznym tutor rozmawia zasadni-

€zo raz na miesigc, z rodzicami raz na trymestr
(czyli trzy razy w roku), cho¢ moze czesciej, jesli
zachodzi taka potrzeba. To pozwala ustalaé cele
krétko —i dtugoterminowe.

O czym rozmawia sie z rodzicami? To naj-
pierw wymiana spostrzezen: zalety, wady, drob-
ne zwyciestwa, mate porazki. Wazne jest, aby
tutor pomogt rodzicom zauwazy¢ mocne strony
dziecka, to na czym mozna oprze¢ budowe jego
charakteru. Dobrze, jesli ma w zanadrzu kilka
szkolnych historii z ich dzieckiem w roli gtéw-
nej—ito w charakterze pozytywnego bohatera.
Rodzice czesto nie zdaja sobie sprawy; ile zalet
majg ich dzieci i nie wiedza takze jak moze im
by¢ trudno. Klasyczny przyktad to wiek dojrzewa-
nia, ktéry trwa coraz dtuzej. Jest to obiektywnie
najgorszy okres w zyciu dziecka i warto to sobie
uswiadomic, zanim sie zacznie na nie narzekac.
Zadaniem tutora jest wiec zacheta do wyrozu-
miato3ci i umocnienie optymizmu. Jednak od
czasu do czasu potrzeba tez jasnej i precyzyjnej
wskazowki: ,Lepiej te sprawe rozwigzywac w inny
sposéb’, ,To trudne, ale tutaj zachecam Panstwa
do zmiany stylu”. ,Moze trzeba synowi poswieci¢
wiecej czasu, a zredukowac liczbe godzin spedza-
nych przez niego przy komputerze? A moze nale-
zy powierzy¢ mujakies zadanie w domu, cho¢
narzeka, ze na nic nie ma czasu”. Niekiedy rodzice
przyjmuja sugestie od razu. Bywa, ze troche to
trwa. Trzeba czekad. | na chtopca. | na rodzicéw.
Wychowanie to sztuka cierpliwego czekania.
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Dobrze to nie znaczy diugo

Najwazniejsze nie jest to, co dzieje sie na rozmo-
wie tutoringowej (czy to z dzieckiem czy z rodzi-
cami), lecz pomiedzy jednym spotkaniem a dru-
gim. Bywa tez tak, ze Swietna z pozoru rozmowa
nie przynosi zadnych zmian, a inna —skonczona

z poczuciem, ze nie wszystko zostato powiedzia-
ne, owocuje niespodziewanymi efektami. Dlatego
tutor nie powinien przedtuzaé spotkan ponad
przewidziany czas, lecz tak je prowadzi¢, aby roz-
moéwca wracat z nich z poczuciem, ze ma jeszcze
co$ do powiedzenia. Opiekun liczy czas inaczej niz
pan od matematyki: cztery rozmowy po kwadran-
sie, to o wiele wiecej nizjedno godzinne spotka-
nie. Godzina nie réwna sie czterem kwadransom.
Arytmetyka zaufania jest inna niz arytmetyka
liczb naturalnych. Najczesciej opiekun pyta, ale
czasem tez upomina. Sg chwile, w ktérych uczen
potrzebuje ustysze(, jaki sens miaty jego niefor-
tunne gesty i stowa: ze sie zagalopowat, ze tak nie
wypada, ze komus zrobito sie przykro. Wowczas
bardzo pomaga zacheta do przeprosin albo zwy-
kte powiedzenie: tak sie nie robi.

Wejsé na gltebszy poziom, by poméc
w codziennosci

Pierwszym celem tutora jest nawigzanie relacji.
Gdy ona zaistnieje, a uczen mu zaufa, okaze sie, ze
tutor staje sie cennym doradcg naukowym. Dzieki
jego pomocy podopieczny odkryje, ze pisemne
planowanie pracy w domu owocuje szybszymi
postepami. Zobaczy, ze nauczyc sie na pamiec
wiersza jest fatwiej, gdy sie go przepisuje. Prze-
kona sie, ze pietnascie minut poSwiecane regu-
larnie na przyswajanie materiatu z angielskiego
daje wiecej niz kilka godzin wkuwania na dzien
przed klaséwka. Z kolei tutor z czasem poznaje
talenty ucznia. Znajac je, moze mu podpowie-
dziec¢jak pokierowac nauka, aby talenty te byty
rozwijane. Zacheci do udziatu w konkursach mie-
dzyszkolnych i olimpiadach. W wypadku sukce-
su bedzie sie cieszyt razem z uczniem, a gdy co$
nie wyjdzie —pokaze, ze prawdziwy mezczyzna
staje sie mezny podejmujac kolejng prébe —bez
zniechecenia.

Tutor a inni nauczyciele

Niezwykle wazng rolg tutora w szkole jest pomoc
nauczycielom w rozumieniu chtopcéw. Przy-
stowiowy Janek Kowalski podczas lekcjijest dla
nauczyciela po prostu cztonkiem grupy dwudzie-

stu, trzydziestu uczniéw i wiele z jego osobistych
uwarunkowan jest mu po prostu nieznanych. Nie
wie, ile kosztuje go zgtoszenie sie na lekcji, na
ktérej czuje sie niepewnie (cho¢ moze zna pra-
widtowg odpowied?), nie wie, ze ma problemy
emocjonalne, ktére czynig go znacznie stabszym
w znoszeniu porazki niz siedzacy obok niego
kolega. Dla nauczyciela najwazniejszy jest efekt
dydaktyczny. Dla tutora (i dla rodzicéw) dydakty-
ka jestjedynie drogg do rozwoju podopiecznego,
ktory za dziesiec lat nie bedzie moze pamietat,
jakie byty przyczyny drugiej wojny punickiej, ale
wtadnie w czasie przyswajania tego tematu prze-
tamie nieche¢ do historii i przekona sie, ze wysitek
moze przynie$¢ nieoczekiwane rezultaty.

00 0000000000000 0000000000000 00

Ludzie mowig: czas to pieniqdz,
aja mowie: czas to mitosc.
Prymas Stefan Wyszynski

00 0000000000000 0000000000000 00

Czas, a raczej jego brak, to podstawowe
wyzwanie w pracy tutora. Napiecie miedzy
koniecznoscig przygotowania, poprowadzenia
i podsumowania lekcji a czasem na tutoring daje
o0 sobie zna¢ w codziennosci szkoty. Efekty pracy
dydaktycznej sg mierzalne, dotyczg duzych grup
ucznibw, efekty tutoringu sg mniej mierzalne
i dotycza jednego podopiecznego. A kazdy tutor
odpowiada przewaznie za kilkunastu chtopakéw.

W znalezieniu odpowiedniej rownowagi
miedzy zadaniami dydaktycznymi a tutoringiem
pomagaja: comiesieczne wpisywanie spotkan
przez tutora do dziennika elektronicznego, usta-
lenie w grafiku zajec¢ czasu, ktéry przeznaczony
jest na rozmowy z chtopcami, korzystanie z przy-
gotowanej przez szkote agendy tutora, w ktorej
znajduja sie formularze do rozméw z rodzicami.
Ksigzeczka zaopatrzona jest w grafik rozmoéw —
tu tutor wpisuje kazdego z podopiecznych oraz
zaznacza w odpowiednich kratkach odbytg roz-
mowe. Formularze zawierajg miejsce na opinie
nauczycieli przedmiotowych, wnioski z rozmow
z podopiecznym i rezultaty rozmowy tryme-
stralnej z rodzicami. W pracy tutora pomaga tez
dziennik elektroniczny, ktéry pozwala na szybkie
dotarcie do biezgcych ocen ucznia.
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CZESC I )
ZAGADNIENIA SZCZEGOLOWE

ORGANIZACIJA SESJI Potem przejdz do nizej notowanych obszaréw
TUTORINGOWE)J i zapytaj co tujest nie tak.
W ten sposéb zbierzesz tematy do dalszej

Spotkanie tutora z podopiecznym. rozmowy.
Zaczynamy rozmowe, czujemy uptywajgce minu- Krok czwarty: podziel gtéwne sfery na
ty i coraz bardziej mamy przewiadczenie, ze nie podkategorie.
posuwamy sie naprzéd. Rozmawiamy o pitce noz- Mozesz tez poprosi¢ o ocene lub po prostu
nej, albo o dinozaurach, albo tez zadalismy juz spytac¢jakida.
kilka pytan i otrzymaliSmy odpowiedzi w stylu: Na przyktad, rozmawiajac o nauce zapytaj o:
Jtak” ,nie”  nie wiem”. dotrzymywanie terminéw,

Moze tak sie dzia¢ nawet wtedy, gdy s3 to wta- prace domowe,

skupienie podczas czytania,

wyniki sprawdzianow,

skupienie na lekgji,

zachowanie,

jakosé notatek,

wtasne lektury,

orientacje w biezgcych wydarzeniach.

Sciwe pytania, gdy zbudowate$ wiez z podopiecz-
nym i zapracowates na jego zaufanie. Zwyczajnie
chtopak jest wycofany i milczacy, a ty masz wra-
Zenie, ze stoisz przed Sciang, w ktérej co prawda
znajdujg sie drzwi, ale sg one bardzo starannie
zamkniete na klucz.

Co robi¢ w takiej sytuacji?

Krok pierwszy: luzna rozmowa.
Nawigz do czegos z ostatniego spotkania.
Po prostu porozmawiajcie.

Krok drugi: popros podopiecznego o oce-
nejego satysfakcji z szesciu sfer zycia w skali

od1dos:
m  nauka,
m  Zycie towarzyskie,
m rodzina,
m  rozwdj duchowy,
m rozwdj fizyczny,
m rozwdj moralny (zdobywanie cnét,

bycie lepszym cztowiekiem). A}

Krok trzeci: pogtebienie.
Omoéw z podopiecznym kazdy z tych obszaréw v
rozpoczynajac od tego, ktéry ocenia najwyzej:
,Dates sobie piatke. Dlaczego jestes tak zadowo-

lony? Czy jakie$ doswiadczenia z tej sfery mozesz //

przenie$¢ na inne (by tez byty na pigtke)?”
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Cdy bedziecie omawiaé zycie towarzyskie Wszystko w wolnosci, ale warto zapytaé:

mozesz zapytad, czy twdj podopieczny poznat Jakjego zycie moralne?
kogos nowego, czy zrobit co$ dla tej osoby, czy byt Czy rozwija jakas cnote?
hojny, czy modli sie za te osobe, czy jest wiernym Jak ma sie sprawa z umiarkowaniem w uzywa-
przyjacielem? niu elektroniki, w jedzeniu stodyczy? Czy zawsze
mowi prawde, czy odrabia prace domowe i pisze
Mozna spytaéjak w domu: sprawdziany samodzielnie?
,Co uTwoich rodzicéw? Z czego sie ostatnio
cieszyli?”, ,Jak sie dogadujesz z rodzefstwem? Tematdw nie brakuje. Mozesz by¢ zdziwiony
Rozmawiacie? Bawicie sie?”, ,Jak z obowigzkami odpowiedziami. Ale nie okazuj tego, tym bardziej
domowymi?”. nie krytykuj od razu. Jestes po to, aby mu poméc
podjac dobrg decyzje, dzieki ktdrej stanie sie lep-
Warto spytac o zycie duchowe: szy i bedzie szczesliwszy.

,Jakie zrobite$ postepy w zyciu duchowym?”,
sJak u Ciebie zmodlitwg?”, ,Czytasz lekture
duchowg?”, ,Masz jakies osobiste akty poboz-
nosci?”, ,Modlisz sie za kogos?”, ,Podejmujesz
drobne umartwienia?”, ,Modlisz sie za papieza?”,
,Przystepujesz do sakramentéw?”, ,Chodzisz na
msze?”, ,Pamietasz, ze Bog jest Ojcem, ktdry bar-
dzo Cie kocha? Nalezy wiec z Nim nawigzaé wiez”.
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1.2
CHCIEC TO MOC -
WZMACNIANIE WOLI

Pomysl o kims, kogo podziwiasz. O kims, kto
jestdla ciebie prawdziwym wzorem. Jakie cechy
w nim szczegdlnie doceniasz? Moze to bedzie
panowanie nad soba, samodyscyplina, sita woli?
Widzisz jakie jest podejscie tej osoby do pracy,
etyka, ktora stosuje w zyciu, reakcja na przeciw-
nosci, podazanie za ustalonym planem zajec,
umiarkowanie w tym, co je, a moze tez w manie-
rach i rozmowach. Widag, ze nie plotkuje i nie
narzeka. Jest co$ atrakcyjnego w cztowieku, kto-
ry panuje nad sobg, bo ma bardzo dobrze roz-
winietg wole. Tego wiasnie chcemy dla naszego
dziecka.

Ogoblnie znany jest eksperyment z dzie¢mi, kt6-
re dostaty smakowitg pianke. Powiedziano, ze
moga zjes¢jedna, albo poczekaéidostaé dwie za
jakis czas. Badania dtugoterminowe wykazaty,
Ze te dzieci, ktére potrafity opdzni¢ zadowolenie
i poczekac osiggaty wieksze sukcesy jako dorosli.

Umiejetnos¢ powiedzenia ,nie” rzeczom, ktdre
rozpraszajg albo po prostu sg zte i powiedzenia
Ltak” czemus dobremu, przy czym trzeba wytrwaé
po opadnieciu typowego dla miesigca miodowe-
go entuzjazmu, jest czyms bardzo pozytywnym.
Jesli pomozesz dziecku rozwingé wole, to stwo-
rzysz mu ogromne mozliwosci w nauce, w przy-
jazniach, w zyciu rodzinnym

Jak to zrobi¢? To proste i trudne jednoczesnie.
Trzeba mu stworzy¢ okazje do wyrzeczenia sie
siebie. Budujemy swojg wole poprzez pokonywa-
nie naszych naturalnych sktonnosci do wygody,
przyjemnosci, poprzez opdznianie czy powstrzy-
mywanie sie od czegos, co w sposdb naturalny nas
pocigga i co moglibySmy zrobic.

Ojciec William Doyle byt irlandzkim jezuita,
ktéry stuzyt heroicznie jako kapelan w czasie
pierwszej wojny $wiatowej. Zgingt w bitwie pod
Langemarck. Ojciec Doyle prowadzit dzien-
nik zycia duchowego; notowat w nim modlitwy,
umartwienia, ofiary i rézne mysli. Po jego Smierci
dziennik opublikowano. Okazato sie, ze przez cate
miesigce, a nawet lata, jego polem bitwy byto...
Sniadanie. Za wroga obrat masto, ktérym smaro-
wat tosty. W swoim dzienniku bardzo doktadnie
notowat: , Dzis: nie jadtem masta”—,Dzis: jadtem
masto”—,Dzis: porazka” —,Dzis$: zwyciestwo”.

Jak zatem wzmacniac site woli u dziecka?
Zachecaj je, aby wykorzystywato codzienne
okazje:

[
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jesé troche mniej tego, co lubi, i troche
wiecej tego, czego nie lubi, np. wiecej
warzyw i mniej frytek;

ograniczy¢ korzystanie

z niekoniecznych urzadzen
technologicznych lub aplikacji do
ustalonego czasu w ciggu dnia lub
tygodnia;

budzi¢ sie kazdego dnia o tej samej
godzinie bez naciskania przycisku
Ldrzemka”;

stac¢ tézko kazdego poranka;

siedzie¢ prosto na krzesle przez 5,10 czy
15 minut w czasie lekcji nie korzystajac
Z oparcia;

nie podjadac miedzy positkami;
czasami nie wtgczac radia w czasie
podrézy samochodem, ograniczy¢ sie
do siedzenia w ciszy albo po prostu
rozmowy z wspéttowarzyszami
podrézy;

uczyc sie bez rozpraszania przez
ustalony czas.
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1.3
ZY) z SENSEM - STAWIANIE
SOBIE CELOW

Pewien cztowiek udat sie do biura sprzedazy
biletéw lotniczych.

—Chciatbym kupié bilet— powiedziat.

—Dokad chciatby pan polecie¢?—zapytata
hostessa.

—Wszystko jedno, ale troche mi sie Spieszy, wiec
prosze szybko sprzedaé mi bilet.

Taka historie mozesz opowiedzie¢ wychowanko-
wi, jesli pytasz go, jakie ma cele, a on bezradnie
méwi: ,Nie wiem”,

Dzieci potrzebuja naszej pomocy:

B wzrozumieniu wagi ustalania celow;

m  wtym, najakich sferach zycia powinni
sie skupic;

m  wtworzeniu pozytywnej wizji tego, jak
tazmiana w ich zyciu ma wygladag¢;

m  widentyfikowaniu matych rzeczy, ktére
powinni zrobi¢, zeby osiggna¢ cel.

Cele mogg byé dobrze lub Zle postawione.

Na przyktad dobrym celem jest postanowie-
nie, aby na lekcji mie¢ zawsze dtugopis, otowek
i zeszyt. Dobrym celem jest tez notowanie prac
domowych ze wszystkich przedmiotéw w jednym
miejscu (na przyktad w agendzie).

Natomiast Zle zdefiniowanym celem jest
deklaracja: ,chce mie¢ dobre oceny”, ,chce dostaé
sie na dobrg uczelnie” albo ,chce zostaé youtube-
rem” (nie dlatego, ze to Zle publikowaé na YouTu-
be, ale dlatego, ze brakuje celéw posrednich, tj.
jak to zrobici co tam prezentowac).

Dobrze postawiony cel ma kilka cech. Jest:
m Sprecyzowany (konkretny),
m  Mierzalny,
m  Ambitny, ale osiggalny,
m  Realistyczny,
m  Terminowy, czyli okreslony w czasie.

Kiedy juz wyznaczyliSmy sobie cel, trzeba
sprawdzi¢, czy tak naprawde zalezy nam najego
realizacji. Znakiem tego bedzie opracowanie pla-
nu.Jesli go nie ma, to znaczy, ze cel jest dla ciebie
niewazny lub po prostu jestes leniwy.

Dobry plan

1. Miej wyraznie okreslone cele —pom6z dziec-
ku okresli¢ konkretne cele, np. bede miat dwa
naostrzone otéwki. Inaczej dziecko moze rozpo-
cza¢ milion projektéw, ale zadnego nie skoriczy,
poniewaz nie bedzie pewne dokad one prowadzs.

2. Sled? i mierz —zachecaj do §ledzenia i mierze-
nia swoich postepéw. Da mu to spokdj wewnetrz-
ny, bo bedzie widziatjak daleko zaszedt.

3. Okresl cele dzienne —zachecaj do tworzenia
celébw codziennie, a nie tylko raz na jakis czas.
Zmieni to puste i bezsensowne przegladanie
Facebook'a czy Youtube'a w produktywny czas
przeznaczony na wypoczynek albo rozrywke.

4.Rozpoznaj przeszkody — pom6z mu uswiado-
mic sobie, jakie sg przeszkody na drodze do osig-
gniecia celéw.

5. Poméz mu okreslié, jakie znaczenie ma dla
niego dany cel —po co to robisz?Jak skorzystasz
na tym ty, jak skorzystajg inni?

6. Tworz mate cele o duzym znaczeniu. Matym
celem moze byé wczesniejsze przygotowanie sie
do zajec lub odrabianie lekcji na siedzaco przy
biurku, a nie lezac na t6zku. Wielkie znaczenie ma
to, ze dajemy sobie okazje do zwyciestwa w walce
Z samymi sobg.

7.Sprawdz szczegoty:

m  zeszyt: czy notatki sg schludne?

m  pokdj: czy Scielisz t6zko?

m  modlitwa: czy modlisz sie lub czytasz
Ewangelie kilka minut w ciggu dnia?

m  Mszadw.: czy pdjdziesz na nig wiecej
niz raz w tygodniu?

m rodzenstwo: czy pomagasz mu
w nauce?

m jedzenie: czy jesz wiecej stodyczy czy
warzyw?

m pobudka: czy wstajesz od razu, czy
jeszcze drzemiesz?

8. Pomoz podopiecznemu wymagajac od siebie
w matych rzeczach. Postaw sobie cel, nad ktérym
bedziesz pracowat w tym tygodniu:

m punktualnos¢oceniania prac,

m sprawienie zonie matej niespodzianki,

m  krokdo przodu w modlitwie.
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1.4
PRIORYTETY

Premier Wielkiej Brytanii i laureat Nagrody
Nobla, Winston Churchill powiedziat: ,Przez
pierwsze dwadziescia pieé lat zycia marzytem

o wolnosci. Przez kolejne dwadziescia pieé lat
marzytem o porzadku. A w nastepnych dwudzie-
stu pieciu latach zrozumiatem, ze wolnos¢ jest
porzadkiem”.

Istniejg rézne rodzaje porzadku:

m porzadek materialny —kazda rzecz ma
swoje miejsce i tam jg odktadamy po
uzyciu;

m porzadek czasu—kiedy wstaje,
kiedy ide spac, punktualnosé,
zarezerwowanie sobie czasu na
przygotowanie zadania, planowanie
podrézy, planowanie innych rzeczy;

m porzadek priorytetow —co jest
najwazniejsze: dzis lub w ogéle
W zyciu; przeznaczanie odpowiedniej
ilosci czasu, aby zrobié pewne rzeczy
w odpowiedniej kolejnosci;

m porzadek wewnetrzny, czyli spokdj
i spetnienie, ktére odczuwamy
w naszych duszach kiedy wiemy, ze
zyjemy zgodnie z zasadami, ktére Bog
nam wyznaczyt, a nasza relacjaz Nim
i praca/szkota zajmujg odpowiednie
miejsce w naszym zyciu.

Jak uktada¢é priorytety?

1. Zrob liste: zadanie, wydarzenie, wazna data etc.
m lista musi by¢ w formie pisemnej,
m lista musiznajdowac sie w miejscu, do
ktérego zawsze masz dostep.

2. Zr6b macierz priorytetow. Macierz sktada
sie z czterech p6l i wyglada tak: (ilustracja na
str. 25-).
m  PrzejdZ przez liste zadan
i przyporzadkuj kazde do jednego
z tych czterech kwadrantéw, np.
klaséwka z geografii PW (pilna
i wazna).
m  Wpisz zadania do macierzy w zeszycie
otéwkiem lub zapisz na kartkach
i umie$éje odpowiednio na tablicy
korkowej. Nie jest to tatwe, ale lekcja,
ktérg wyniesie wychowanek z tego
dziataniajest bardzo cenna: nauczy sie,
Ze czas jest cenny, bo sie skonczy.

3. Co wieczér poswieé 10-15 minut na przejrze-
nie listy, dodanie lub usuniecie jakiegos$ punktu,
poprzestawianie zadah w macierzy, zaplanowa-
nie kolejnego dnia. Te operacje warto wyko-

naé na podsumowanie catego tygodnia (raz na
tydzien) lub nawet kilku tygodni (dla bardziej
zaawansowanych).

4. Przygotuj plan na kolejny dzien — pokaz mu
jak moze zorganizowac swdj czas, gdy przeznacza
go na konkretne aktywnosci: prace, nauke, modli-
twe, czas z rodzing, positki, wypoczynek, roz-
rywke etc. Potrzebna jest dyscyplina, zeby w tym
wytrwaé, ale na pewno bedzie wida¢ rezultaty.

5. Pomagajac wychowankowi trzeba byé bardzo
cierpliwym i bardzo wyrozumiatym. Nie od razu
Krakéw zbudowano. Poza tym przypomnijmy
sobie, jacy bylismy wjego wieku.
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niepilny, ale wazny

pilny i wazny

niepilny pilny, ale niewazny

(dla. mnie osobiscie nie ma
zbyt. wielkiego znaczenia)

1 niewazny
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1.5
WYDAJNA NAUKA - JAK ROBIC
WIECEJ W KROTSZYM CZASIE?

Kto z rodzicow czy nauczycieli nie zadaje sobie
tego pytania:,Co zrobi¢, aby dziecko uczyto sie
dobrze, aby posiadto umiejetnosé wydajnej
nauki?”

Jest to mozliwe, ale nie bedzie realne bez spetnie-
nia kilku warunkéw wstepnych.

SprawdZmy zatem czy przed rozpoczeciem
nauki wtasnej dziecko:

m  mawszystkie potrzebne materiaty do
nauki: ksigzki, dtugopisy, papier, karty
pracy, notatki itd.;

m pracuje w Srodowisku wolnym
od czynnikéw rozpraszajgcych:
bez telewizji w tle, bez telefonu,
bez niepotrzebnych komputeréw
w poblizu;

m pracujew przestrzeni dobrze
oswietlonej, czystej, uporzgdkowanej;

B uczysie,zanimzajmiesie
ogtupiajacymi rozrywkami,
zaspokajajacymijego kaprysy;

m maregularnie zapewniong
wystarczajacg ilos¢ snu, zdrowej
zywnosci i éwiczen fizycznych.

Jesli dziecko ma problem ze spetnie-
niem wiecej nizjednego z powyzszych
warunkéw, nalezy zajaé sie uregulo-
waniem tych spraw, bo wydajna nauka
okaze sie niemozliwa.

Moézg i stres

Wielu psychologéw wskazuje, ze stres, ktory uwa-
zamy zasadniczo za co$ negatywnego, nie tylko
nie jest zty, ale moze okazac sie bardzo przydatny,
poniewaz motywuje i pobudza do dziatania.

BadZmy szczerzy —bez stresu wielu rzeczy nie
zrobimy, albo zrobimy z duzym opéznieniem.

Natomiast niezwykle wazne jest jak postrze-
gamy stres, poniewaz to wptywa na naszg fizjolo-
gie, a konkretnie na dziatanie mdzgu.

Moze by¢ tak, ze pod wptywem stresu nasze
dziatania stajg sie sprawniejsze. JesteSmy silniej-
si, szybsi, bardziej otwarci na wyzwania, zwiek-
szamy skupienie i uwage.

Ale moze byc tez i tak, ze z powodu napiecia
nasza energia opada jak wiedngcy kwiat.

Nie mamy wptywu na to, czy odczuwamy
stres czy tez nie, natomiast mozemy za pomocg
rozumu tak pokierowaé procesem pojawiania sie
napiecia, aby wyciggnaé z niego duzo pozytku.

Kluczem do czerpania korzysci ze stresu jest
postrzeganie doswiadczen stresogennych jako
okazji do osiagniecia jakiegos dobra, z ktorego
skorzystamy i my i Swiat wokét nas, jako prze-
ciwienstwa czego$ strasznego i przerazajgcego.
Stres jako okazja w przeciwienstwie do stresu
jako zagrozenia dla egzystencji: oto zasadnicze
rozréznienie.

Adrenalina wzmaga twoje mozliwosci, jest
jak supermoc! Jesli twoj mozg mysli, ze jestes
zagrozony, adrenalina uderza do serca i miesni.
Jesli mdzg czuje sie bezpiecznie, sita kieruje sie do
umystu —tatwiej wtedy przywotywac wspomnie-
nia, moéwic ptynnie, robic obliczenia, trzymaé
w gtowie pare pomystéw na raz, wejs¢ w relacje
z publicznoscig. Adrenalina dodaje blasku two-
jemu dziataniu. Sprawia nawet, ze jeste$ bardziej
atrakcyjny!

Kluczem do czerpania energii z adrenaliny
jest przyjecie jej z otwartoscig i bezwarunkowo,

a potem uzycie jej do poszerzenia swoich granic,
aktywnie rzucajac sobie wyzwanie przy wykony-
waniu zadania. Czujemy sie przyttoczenii zanie-
pokojeni tylko wtedy, gdy nie zuzywamy adrenali-
ny, ktérg daje nam nasze ciato.

Jedng z najwazniejszych zmian, jakie musi-
my podjac w zyciu, jest przejscie z bycia biernym
wobec wyzwan do aktywnego wyprébowywania
siebie. Czy postrzegasz zycie przede wszystkim
przez pryzmat tego, co mozesz zyskac? Stawe,
zdrowie, wygode itd.? Czy raczej widzisz zycie jako
kwestie tego, co mozesz da¢ innym?

Jesli myslimy tylko o tym, co mozemy zyskad,
mamy tendencje do unikania wyzwan, a jedno-
czesnie czujemy sie przyttoczeni, gdy te w sposdb
nieunikniony pojawig sie na horyzoncie. Z drugiej
strony, jesli myslimy czesciej o tym, co mozemy
z siebie da¢ innym, wyzwania beda nas raczej sty-
mulowac do dziatania—kazde wyzwanie bedzie
okazja, by zrobi¢ wiecej.

Dobre wykorzystanie czasu
Nauka moze by¢ stresujgca. Powinna by¢!
Nie kazde dziecko samo z siebie podchodzi do

nauki z pewnoscia siebie, z przyjemnoscig, z cie-
kawoscia. Niektorzy sg nig tak przyttoczeni, ze
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odktadaja wszystko na p6zniej do ostatniej minu-
ty, a potem zachowujg sie jak marynarze prébuja-
cy wylewaé wode za burte tongcego statku.

Co zrobi¢, aby nie tylko tego uniknad, ale
wykorzystac energie, ktora jest w dziecku, tak aby
uczyto sie wydajnie?

W tym celu powinno wykonac kilka konkret-
nych krokéw:

m przed rozpoczeciem nauki niech
poswieci co najmniej minute (najlepiej
dwie lub trzy) na gtebokie oddychanie
i spokojne siedzenie: w ten sposéb
oczyszcza sie umyst;

m niech zrobi plan (na pismie), ile czasu
chce spedzi¢ pracujgc nad danym
przedmiotem (na przyktad 60 minut
na polski, 60 minut na matematyke,

30 minut najezyk angielski);

m niech podzieli kazdy z tych wiekszych
blokéw na mniejsze odcinki czasu
(np.15 minut na wstep, 30 minut na
rozwiniecie, 10 minut na zakonczenie,

5 minut na powtérne przeczytanie),
chodzi o to, by skupito sie na wykonaniu
bardzo konkretnych zadan z danego
przedmiotu w okre$lonym czasie;

m niech ustali cel do wykonania
w kazdym ustalonym odcinku
czasu; cel powinien by¢ ambitny, ale
osiggalny (przerobienie pewnej ilosci
materiatu w wyznaczonym czasie lub
zapamietanie gtéwnych informadji,
lub napisanie ogdlnego planu
wprowadzenia do wypracowania).

Nastepnie niech wyobrazi sobie caty stres, jaki
odczuwa w danej chwili, jako okazje, np.:

m dozdolnosci koncentragji,

m do ¢wiczenia sie w mestwie przez
robienie czegos, czego nie chce sie
robi¢,

m do przekraczania swoich ograniczen,

m dorealizacji marzenia o dostaniu sie do
najlepszej szkoty.

Ajesli chce przekroczy¢ te wszystkie pozio-
my motywacji, moze postrzegac swojg prace jako
modlitwe, poprzez ktéra, jesli tylko pracuje najle-
piej, jak moze i ofiaruje jg w konkretnej intencji,
moze wzrastaé w Swietosci i pozyskaé taski dla
siebieiinnych
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1.6
PAMIEC NA PAPIERZE - JAK ROBIC
NOTATKI?

Nie tylko tablica

Uczniowie czesto notujg w zeszytach tylko to, co
nauczyciel zapisze na tablicy. Uwazaja, ze tylko
tojest wazne. Jednak na lekcji pojawiajg sie inne
istotne informacje, ktérych nauczyciel z r6z-

nych przyczyn nie zapisuje. Trzeba zacheci¢, aby
uczen skupit sie na tresci przekazu nauczyciela ijg
wychwycit, nawet wtedy, gdy na tablicy nicsie nie
pojawia. Dziecko moze sie tego nauczy¢ i rozpo-
znawaé wage danej informacji albo, w razie wat-
pliwosci po prostu zapytaé nauczyciela.

Notatki uporzgdkowane
i zorganizowane

Nierzadko zdarza sie, ze zeszyt ucznia zawiera
notatki z historii, z matematyki, zadania domowe
z dwojga zajec najednej stronie, a ponadto, aby
jeszcze bardziej utrudnic sobie zycie, moga one
by¢ roztozone na losowych stronach. Co wiecej, te
notatki nie zawsze zachowujg porzadek chro-
nologiczny. Rzadko kiedy pojawia sie temat. To
sprawia, ze odkrycie sensu takich zapiskéw jest
bardzo trudne i pracochtonne. W konsekwengji
zabiera to dzieciom czas na wtasciwg nauke.

Dla kazdego przedmiotu powinien by¢ odreb-
ny, wyraznie oznaczony zeszyt. Mozna to zrobi¢

za pomoca kolorowych paskéw umieszczonych
wzdtuz ich grzbietow.

W zeszycie kazda lekcja powinna zaczynaé
sie od nowej strony, miec tytut na gorze oraz date
dzienng wjej prawym lub lewym rogu.

Notatki majg by¢ chronologiczne i tatwe do
zrozumienia.

Zorganizowane mysli

Notatki ucznia to czasem odosobnione informa-
cje, niepowigzane ze sobg fakty, ktdre po prostu
zostaty napisane na tej samej kartce. Gdy sam
autor nie wie jak one sie ze sobg wigza, to niewie-
le sie z nich nauczy.

Przyczyny tego moga by¢ rézne. Moze nauczy-
ciel jest uosobieniem chaosu. Moze byc tez tak, ze
uczen prébuje zapisaé kazde stowo nauczyciela,
co nie jest przeciez mozliwe.

W czasie zaje¢ humanistycznych (matema-
tykaiinne przedmioty Sciste rzagdzg sie osobny-
mi prawami) uczen powinien starac sie uchwycié
celu moze stosowaé metode ,pytanie, dowdd,
konkluzja”. Na przyktad: ,Dlaczego wybuchto
Powstanie Warszawskie?”. To jedno, gtéwne pyta-
nie, tworzy nastepne. Kazde z nich powinno by¢
potaczone z dobrze oznakowanym wnioskiem,
za$ pomiedzy potaczonymi pytaniami i konklu-
zjami, uczen powinien zapisa¢ dowody popieraja-
ce dany wniosek.

Unikaj wkuwania

Zamiast uczyc sie na pamiec dopiero przed
testem lub sprawdzianem (by zaraz potem zapo-
mnied), lepiej jest korzystaé ze swoich notatek
na swiezo, pare godzin po lekcjach. Pomoze to
lepiej przyswoic¢ materiat a dodatkowo poprawié
notatki. Czas zaptaty przyjdzie tak czy owak —
warto uczniéw zachecié do tego, by dtug nauki
sptacili od razu, a nie dopiero wtedy, gdy bedg
musieli przygotowac sie do sprawdzianu z catego
semestru.

Jak to zrobié?

Uczen moze uporzadkowaé swoje notatki po
zajeciach. Moze je utozy¢é wedtug podstawowych
zagadnien, starannie je przepisaé, podkresli,
podzieli¢ na akapity, czy tez pogrubié.

W przysztosci bedzie miat wygodne narzedzie,
ktére oszczedzi mu wiele trudu przy nauce duzej
partii materiatu. Te 10 czy 20 minut dzisiaj to
inwestycja w dobre rezultaty w przysztosci.
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| 4
MILCZEK - NAWIAZAC KONTAKT
Z TRUDNYM PODOPIECZNYM

Nie kazdy mtody cztowiek jest tatwy w rozmowie.
Bywa, ze miedzy dwiema osobami (wychowaw-
cg a wychowankiem) nie ma tak zwanej ,che-
mii”, bywa, ze z duza niechecig myslisz o tym, ze
masz spedzic czas na rozmowie jeden na jeden
z dzieckiem.

Zbadajmy najpierw potencjalne przyczyny
tych trudnosci.

Moze to by¢:

m odmienny temperament;

m nawyk robieniai méwienia, ktéry
wzbudza w tobie nieprzyjemne reakcje
i frustracje;

m  konkretna sfera, w ktorej wychowanek
rzeczywiscie musi sie poprawic
pokrywa sie doktadnie z tym, na co
jestes szczegblnie uwrazliwiony,
wobec czego masz mato cierpliwosci
dlainnych, a moze nawet dla siebie
samego;

m bytes Swiadkiem ztego zachowania
dziecka, ktére psuto prace grupy;

m generalnie nie budzi ono w tobie
pozytywnych uczué.

Co zrobic?

Podejmij decyzje, aby spojrzeé zyczliwie
i z akceptacjg na dziecko —czyli kochaé je takim,
jakiejest.

Sprébujmy wyobrazi¢ sobie (lub przypomniec)
jakies zadanie, ktore oceniamy jako wartosciowe
i zobowiazujemy sie do wykonania go. Wiemy, ze
predzej czy pbzniej entuzjazm i inne pozytywne
emocje wygasna, ale przeciez z tego powodu nie
zrezygnujemy z niego.

Na czym polega ,zadanie” i zobowigza-
nie, gdy podejmujemy sie odpowiedzialnosci
wychowawczej:

m masz byé naprawde ciekaw tego
dziecka;

m masz dowiadywac sie jak najwiecej
0jego zyciu;

m masz odkrywacjego zainteresowania,
ideaty, przekonania;

B masz go zrozumied;

B maszspojrzec na rzeczywisto$¢ zjego
punktu widzenia i uczestniczy¢ w jego
zyciu.

Podejmujesz wybér akceptowania swoje-
go podopiecznego: jego cechy, ktérych jesz-
cze do konica nie rozumiesz i nie pochwalasz
orazjego wady, ktore jestes sktonny poméc mu
przezwyciezyC.

Taka Swiadoma decyzja i wcielenie jej w zycie
przyniesie konkretne skutki:

m zaczniesz zywi¢ do niego wiecej
pozytywnych uczué;

m rozwiniesz poczucie bliskosci
i zrozumienia;

B Zzaczniesz cieszyC sie tymi cechamijego
charakteru, ktérych nie uwazates dotad
za wazng czes¢ jego osobowosci;

m zaczniesz dostrzegacjego wewnetrzny
Swiat.

Ta wewnetrzna zmiana w wychowawcy przy-
niesie zewnetrzne owoce:

m nie przeoczysz spraw, ktére dziecko
powinno poprawic i udoskonali¢, ale
zarazem nie stracisz nadziei;

m bedziesz szczesliwy, ze mozesz sie znim
widzie¢—ono prawdopodobnie sie
odwzajemni (zauwazy zmiane w tobie
i od razu zainteresuje sie bardziej tobg
i wasza wzajemna relacja).

Nie zawsze bedziesz wiedziat, co mu chodzi
po gtowie, nie zawsze uda ci sie to zrozumie¢, ale
twoje serce bedzie przy nim i bedziesz robit, co
tylko mozesz, aby mu poméc. Bedziesz jak rol-
nik, ktéry przygotowuje glebe i dba o wtasciwe
warunki do tego, aby zasiew przyniést plon.

STOWARZYSZENIE WSPIERANIA EDUKACJI I RODZINY STERNIK

29



Srodki

1. Mantra

Zanim go spotkasz, powiedz sobie: ,Wybie-
ram kochanie tej osoby. Wybieram zainteresowa-
nie sie nig. Wybieram, ze dam jej do zrozumienia,
ze zalezy mi na niej i ze chce dobrze jg poznad.
| bede to robit moim wyrazem twarzy, tonem
mojego gtosu, moim zainteresowaniem tym,
0 czym méwi, moim wysitkiem, zeby naprawde
go zrozumie(, zeby objgé myslg wszystkie jego
zalety i wady, moim optymizmem, mojg pogodg
ducha, moimi starannie dobranymi radami.’ To
wszystko moze mie¢ daleko idgcy wptyw na twoja
relacje z tym mtodym cztowiekiem.

2. Pamietaj, ze jest osoba

To dziecko to nie jest tylko czyjs syn lub twoja
corka. Niejest tylko podopiecznym, nie jest tylko
uczniem, nie jest tylko zawodnikiem —jest oso-
bg, ktérg nalezy poznad. Takjak ty posiada dusze
o nieskonczonej wartosci i godnosci —ono takze
ma zdolno$¢ do poznania prawdy i do kocha-

nia. Ma swéj niepowtarzalny Swiat wewnetrzny,
odrebny od twojego, ale niemniej ztozony. Pamie-
taj, ze jakkolwiek by sie nie prezentowat, to prze-
kazuje ci wazne informacje o tym, co sie w nim
dzieje: swoje doswiadczenia zyciowe, to, jak
nauczyt sie nawigzywac relacje z ludZmi. Poznaj
te osobe, zrozum jg i zachowaj cierpliwos¢.

3. Spotkaj sie z nim wjego sprawach

Znajdz punkt, ktéry dla niego jest istotny:
moze to by sport, jakas gra, jakakolwiek rzecz—
oczywiscie oprocz tej niemoralnej. Za pomoca
matych dawek roztozonych w czasie delikatnie
zachecaj go do poszerzenia horyzontéw poprzez
przemyslane, praktyczne rady i inne pomysty:
dodatkowe lektury, podpowiedzi dotyczace
modlitwy, sposobnosci do stuzby, hobby itd.

4.Powiedz, co widzisz

Bywa, ze zapytates dziecko juz o wszystko,
co tylko przyszto ci do gtowy, ajednak ono jest
wcigz skryte i niechetne do nawigzania kontaktu.
Woéweczas po prostu powiedz, co widzisz: ,Stuchaj,
zadaje ci ciagle jakie$ pytania, a ty nadal nic nie
mowisz. To tak, jakbym prébowat zaczg¢ akcje,
aty bronisz sie i dajesz mi do zrozumienia: ,trzy-
maj sie swojej potowy”. Co jest? Dziwnie wygla-
dam, co$ jest ze mng nie tak?”.

5. R6b notatki o tym, co dzieje sie w zyciu twoje-
go podopiecznego.

Urodziny, chory cztonek rodziny, nadzwyczaj-
ne wydarzenia muzyczne, sportowe, teatralne,
projekt, nad ktérym pracuje. To wszystko notuj
po rozmowie z nim i uaktualniaj regularnie swojg
wiedze. Daj mu do zrozumienia, ze od poprzed-
niego spotkania myslate$ o nim (oczywiscie jesli
to prawda, ale postarajmy sie, aby to byta praw-
da!). Pokaz, ze jestes ciekawy tego, co robi, ze to,
co dzieje sie w jego zyciu, jest przedmiotem two-
jej troski.

6. Dla wierzacych w Boga: médl sie za niego

Ostatnie, lecz nie najmniej wazne: codziennie
madl sie za swojego podopiecznego.,Panie, jak Ty
porozmawiatby$ o tym z Jankiem? Panie, co zro-
bitby$ na moim miejscu w tych okolicznosciach?
Panie, poméz Frankowi, zmien cos; kochasz go
bardziej nizja. Pom6z mu w tej sprawie, o ktdrej
wiem, ze potrzebuje pomocy”. Nigdy nie bagateli-
zuj sity modlitwy.
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1.8
JUTRO ZNACZY NIGDY -
ODKLADANIE SPRAW NA POZNIEJ

Dlaczego kto$ odktada sprawy na pdzniej?
Przyczyny moga byc rézne:
1. Zbyt przecigzony harmonogram (np. dziec-
ko ma za duzo pozaszkolnych zobowigzan
i czuje sie przyttoczone lub ma za duzo tre-
ningéw, a weekendy spedza na turniejach).
Z tego powodu jest po prostu zmeczone.

2. Dziecko uwaza za niesprawiedliwe wyma-
gania, ktére sie przed nim stawia i czuje, ze

zastuzyto sobie na prawo do odprezenia sie.

W zwigzku z tym poszukuje wygody:

m  wrelaksie,

B W rozrywce,

m |ubinnych dziataniach, ktére promujg
ucieczke od rzeczywistosci.

Woéwczas dzieci unikajg tego, co jest

postrzegane jako zbyt trudne, bolesne lub

stanowi zbyt wielkie wyzwanie. Poddajg sie

lenistwu. Oznacza to wegetacje na kana-

pie lub surfowanie w telefonie. Od czasu

do czasu, szczegélnie, gdy ktos zwraca mu

uwage, dziecko mysli: ciezko pracuje wiec

teraz nadszedt czas, aby graci to duzo,

naprawde duzo.

3. Zachowanie zalezne od nastroju.
Dziecko jest przekonane, ze bedzie dobrze
pracowad, gdy pojawi sie w nim wielka fala
energii i pomystéow. W koncu nic nie robi,
poniewaz to uczucie nigdy nie przychodzi.
Tymczasem uczucie zazwyczaj podgza za
dziataniem, a nie odwrotnie.

4. Uczucie przyttoczenia. Pojawia sie ono
wtedy, gdy projekt lub duze zadanie nalezy
podzieli¢ na mniejsze partie.

Dziecko otrzymuje zadanie, widzi jak wiele
rzeczy trzeba zrobié, aby je wykonacitoje
przeraza, a nawet paralizuje. Nie robi wiec
nic, poniewaz nie jest pewne, jak zrobié
pierwszy krok.

Wytyczanie kursu

Kazdy wie, do czego prowadzi odktadanie na péz-
niej: zapewnia krétka ulge, ale nieuchronnie pro-
wadzi do dtugoterminowego cierpienia.

Pojawia sie zaklety krag: zadanie, lek, uni-
kanie, ulga, narastajacy niepokdj w potgczeniu
z prawdziwymi problemami, ktére pojawiaja
sie, gdy cztowiek zaniedbuje wywigzywanie sie
z obowiagzkéw.

Wazne jest pomdc dziecku, aby okreslito
powody zwlekania i odkryto, ktéry zomawianych
elementéw moze sie do niego odnosic. Istotne
jest, aby dziecko uswiadomito sobie samo, ze zna-
lazto sie w zakletym kregu odktadania.

Nastepnym krokiem bedzie opracowanie pla-
nu interwencji.

Najczesciej uzyteczne bedzie podzielenie
pracy na mniejsze odcinki czasowe, wyznaczenie
konkretnych matych celéw oraz okreslenie czasu
przeznaczonego na realizacje kazdego z nich (kie-
dy to zrobie i jak dtugo bede to robit). Zaczynamy
od rzeczy najpilniejszych, ale przewidujemy tez
czas na mniej pilne, lecz wazne. Szczegéty znaj-
dziemy w rozdziatach o stawianiu sobie celow,
wydajnej pracy, priorytetach oraz w nastepnym
rozdziale.
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1.9
OSTATNIA CEGtLA - WYKONA(
RZECZ DO KONCA

Znamy to dobrze —zaczyna sie wrzesien, dzie-
ci stesknione za kolegami i kolezankami ida do
szkoty i to nawet ze sporym entuzjazmem.

W listopadzie nastroje juz sg inne — pojawia sie
zmeczenie, zalegtosci do nadrobienia, entuzjazm
gasnie. W wielu zyciowych sytuacjach widzimy,
ze zaczyna sie doS¢ tatwo, natomiast prawdziwg
sztuka jest co$ skonczyé. To samo dotyczy nauki
kazdego dnia. Co zrobi¢, aby poméc dziecku
wykonac rzecz do korica?

Odpowiednie miejsce pracy

Upewnij sie, ze dziecko ma odpowiedni obszar do
pracy, miejsce, gdzie moze planowac i mysled.
Na pewno nie jest to:
m pokédjzabaw,
m pokdj gier (ewentualnie domowy kacik
sportowy),
m jegosypialnia (jesli traktuje jg jak
osobiste centrum rozrywki).

To miejsce musi by¢:
m czyste,
uporzadkowane,
dobrze oswietlone,
zorganizowane przestrzennie,
proste,
spartanskie,
wolne od bataganu,
sprzyjajace jasnemu mysleniu oraz
studiowaniu w ciszy.

W miejscu tym powinny by¢ tatwo dostepne
wszystkie materiaty, ktérych dziecko potrzebuje
do swojej pracy: biurko, planer zadan, dtugopi-
sy, podreczniki, zaostrzone otéwki, zakreslacze,
gumki, lampa biurkowa, kolorowe kredki etc.

Eliminacja rozproszen

Pomo6z dziecku zrobié wszystko, aby wyelimino-
wacé czynniki rozpraszajgce uwage:

m smartfon,

m tablet,

m telewizor,

m inneurzadzenie elektroniczne.

Muszg one znajdowac sie poza zasiegiem
wzroku oraz jego mysli.

Badania wykazaty, ze telefon w zasiegu linii
wzroku stwarza poczucie oczekiwania i towarzy-
szace temu fizjologiczne pragnienie, wiecjesli nie
planujesz uzywania go do biezacej pracy najlepiej
trzymaj go w innym pokoju.

Dzieci czasami méwia, ze potrzebuja doste-
pudo urzadzenia: ,Potrzebuje, poniewaz mam
pytanie do pracy domowej”. Mozemy zatozy¢, ze
nie jest to tylko wymowka, aby poradzié sobie
z FOMO (Fear of missing out—to znaczy strach
przed byciem ,poza” spotecznoscig wirtualng) —
wtedy jest to zrozumiate.

Jedlijest to czeste zjawisko, nalezy zbadad, dla-
czego dziecko polega tak mocno na swoich kole-
gach z klasy i co mozna zrobi¢, aby stato sie nieco
bardziej niezalezne.

Optymalny czas na nauke

Przyjrzyjmy sie wjaki sposdb dziecko wykorzystu-
je czas, to znaczy, co naprawde robi w tych godzi-
nach, ktére przeznaczyto na dang czynnosé.

SprawdZmy, czy ten czas jest rzeczywiscie
dobrze wybrany. Na przyktad uczniowie nie daja
rady czytac lektur, poniewaz robig to:

m po koladji,

m potreningu,

m pojakiejsrozrywce,

m powykonaniuinnej pracy domowej,
m tuzprzedsnem, lezacjuz wtdzku.
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Niejest to dobry czas na chtoniecie dziet
literackich i zapamietywanie tresci. Dodatko-
wo, pozbawiajac swdj mbzg snu, nie przyswaja-
jg tego, co powinni przyswoic. Pojawia sie wtedy
frustracja, ktéra prowadzi do wzmocnienia cyklu
odkfadania pracy na pézniej, poniewaz wtasnie
doswiadczona aktywno$é jest postrzegana jako
zbyt trudna lub zbyt bolesna.

Zadaniem rodzicéw i tutora jest pomoc dziec-
ku, aby znalazto optymalny czas na wykonywanie
pracy. Trzeba tez zachecicje, aby najtrudniejsza
prace wykonato na poczatku. Optymalnym cza-
sem do trudniejszych zadar jest ta pora, kiedy
dziecko ma najbardziej Swiezy umyst, jest jeszcze
czujne i energiczne.

Plan pracy

W sytuacji, gdy praca wymaga dtuzszego, roztozo-
nego w czasie wysitku, trzeba podzieli¢ ja na cze-

- Kl
I."‘ﬂ

Sci. Dziecko bedzie bardziej zmotywowane, kiedy
okresli wszystkie etapy, ktére musi wykonaé. Na
przyktad: ,Jesli mam do przeczytania 100 stron
lektury, a dziennie moge przeczyta¢ dwadziescia
stron, to potrzebuje na to x czasu, a dodatkowo
musze je przeczytaé do godziny 16 kazdego dnia”.

Nalezy w zwigzku z tym wyznaczy¢ date roz-
poczecia i zakonczenia kazdego etapu projektu,
pracy czy tez lektury.

Nastepnie nalezy wzig¢ kalendarz (jesli dziec-
ko nie ma kalendarza, zachecje, aby go nabyto)
i zarezerwowac czas w okreslonych dniach na
ukonczenie kazdego etapu lub serii etapéw.

To moze mu daé poczucie celu i kierunku.
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11.10
EKRAN - SZANSE | WYZWANIA

Lato. Lodziarnia. Przy stoliku siedza: tata, syn

i corka. Przed nimi lody, ktére ze smakiem spo-
zywaja. Kazde z nich ma w dfoni smartfona

i przesuwa palcem po ekranie.

Swiat oszalat.
W parku, w metrze, w restauracji widzimy
ludzi, ktérych twarze przyklejone sg do telefonu.
Technologia przynosi nam ogromne korzysci.
Majednak takze swojg ciemng strone.

Zalety nowych technologii

m obstuga konta bankowego z poziomu
telefonu,

B rozmowa w czasie rzeczywistym
z kolegami, z cztonkami rodziny,

m dostep do ogromnej bazy wiedzy, takze
wizualnej: na YouTube znajdziemy
filmy, dzieki ktérym postawimy
domek letniskowy, naprawimy toalete,
wykonamy tysigc innych pozytecznych
czynnosci,

m nawigacja GPS doprowadzi nas do
witasciwego miejsca,

m  mozemy stuchac ulubionej muzyki
i wielu ciekawych konferencji.

Technologia jest Swietna, gdy sprzyja rzeczy-
wistym kontaktom, zapewnia dostep do waznej
informacji, pozwala oszczedzic¢ czas, ktéry mozna
przeznaczy¢ na bardziej wartoSciowe przedsie-
wziecia, projekty lub po prostu bycie z bliskimi.

Wady nowych technologii

Polacy spedzajg Srednio 6,5 godziny dziennie
przed ekranem.

Mozemy by¢ pewni, ze polscy nastolatkowie
nie odbiegaja od tej Sredniej.

Amerykanscy nastolatkowie spedzaja $rednio
7.5 godziny dziennie przed ekranami.

Przecietny Amerykanin sprawdza swoéj telefon
50 razy dziennie.

Czy robimy cokolwiek 50 razy dziennie
z wyjatkiem oddychania, czy przezuwania
jedzenia?

Dzieci w wieku od 2 do 6 lat spedzajg dwie
do czterech godzin dziennie przed ekranami. To
nie moze by¢ dobre dla ich mézgoéw, ktére nie sg

przeznaczone do radzenia sobie z tego rodzaju
stymulacja.

70% ludzi bierze telefon do t6zka.

80% dorostych zabiera swoje narzedzie pra-
cy na wakacje —ale czy to naprawde jeszcze sg
wakacje?

Pisanie SMS-6w podczas jazdy jest przyczy-
ngjednego na cztery wypadki samochodowe. To
wieksze zagrozenie niz alkohol.

Wyzwania technologii

Coraz wezesniej rodzice stysza, ze ich dziecko
chce miec¢ smartfona. Tej proSbie (a czasem wrecz
zadaniu) towarzyszy bogata argumentacja:

m  bokazdyjuz goma,

m  bochce by¢w kontakcie ze swoimi
kolegami i kolezankami z klasy,
cztonkami zastepu harcerskiego, czy
innej grupy réwiesniczej,

m  bochce by¢ nabiezaco z tym, co sie
dzieje.

Rodzice stajg wiec przed podjeciem decyzji,
ktéra wymaga namystu. Kazda decyzja pocigga
za sobg pewne ryzyko —warto, abySmy byli go
Swiadomi.

Im wiecej czasu spedzonego przed ekranem,
tym:
wiekszy wskaznik depresji,
nizszy wskaznik szczescia,
nizsze poczucie wiezi spotecznych,
wyzszy stres,
wyzsze tetno i cisnienie krwi,
wieksze zaburzenia snu,
wieksze rozproszenie uwagi
i nadpobudliwos¢.

Technologia wykorzystywana we wiasciwy
sposdb jest niesamowita, technologia dla samej
checi posiadania technologii bez ograniczen jest
szkodliwa.

Dziecko a ekran
Dzieci nie sg dorostymi, nie majg takiej samej
zdolnosci do kontrolowania siebie, umiaru,

wstrzemiezliwosci. One rozkoszujg sie okazja, a ta
okazja coraz silniej taczy sie ze smartfonem.
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Kazda pozytywna reakcja na powiadomienie
czy dZzwiek sprawia, ze dziecku trudniej oprzec sie
pokusie zareagowania na nastepne powiadomie-
nie. Im czesciej dziecko sprawdza powiadomie-
nia, tym szybciej rozwija wzorce tzw. ptytkiego
myslenia czyli:

B rozproszonej uwagi,

m nieefektywnych zwyczajowych
i wielozadaniowych skokéw od jednej
rzeczy do drugiej.

W ten sposéb zostaja zaburzone jego zdolno-
Sci poznawcze i wykonawcze.
Czas i intensywno$¢ wykorzystania technolo-
gii majg réwniez wptyw na rozeznanie moralne
i rozwdj emocjonalny, bo im wiecej czasu dziecko
spedza przed ekranem tym:
B mniej empatii,
m mniej zdolnosci do radzenia sobie
z niepozadanymi emocjami, takimi jak:
smutek, gniew, rozczarowanie,
m  mniej zdolno3ci do radzenia sobie
znuda,
B mniej umiejetnosci spedzania czasu
sam na sam ze swoimi myslami,
m  wiecej hamulcéw dla rozwoju
umiejetnosci spotecznych, poniewaz
w swoich relacjach zachowuje dystans.

Ostatnia, ale nie najmniej wazna sprawa:

Jesli dziecko ma smartfona, to mozemy by¢
absolutnie pewni, ze spotka sie z pornografia.
Moze by¢jak najbardziej cnotliwe, ale predzej czy
p6zniej albo ono jg znajdzie, albo ona znajdzie
jego.

Kiedy da¢ dziecku smartfona?

Opdzniaj tak dtugo, jak to jest mozliwe. Nie
potrzebuje go na pewno w mtodszych a nawet
starszych klasach szkoty podstawowej. Moz-
na dyskutowacjak bardzo potrzebuje go nawet
w liceum.

Zanim dasz mu smartfona upewnij sie, ze:
m potrafi podejmowac rozsgdne decyzje,
B Zzyjezcelem,
m jestzdyscyplinowany,
m masolidne rozeznanie moralne.

Gdy decydujesz sie, by da¢ mu smartfon:
B wyznacz czas, miejsce, oraz aktywnosci,
w czasie ktérych i gdzie absolutnie nie
korzysta sie z ekranéw, na przyktad

brak telefonéw przy stole, gdzie
spozywamy positki;

m odradzajwielozadaniowos¢ i zachecaj
do wykonywania jednej rzeczy na raz;

m kiedy cos zabierasz, to co$ trzeba dac
w zamian. Jesli zatem ma by¢ mniej
smartfona, to musi by¢ wiecej rozmowy
zdzie¢mi.

Rodzice sg bardzo zmeczeni po powrocie do
domuz pracy i to jest zrozumiate. Jednak przed
dorostymi stoi wielkie zadanie, aby wiecej czasu
spedzacé z dzie¢mi. Moze to by¢:

m czasspedzany przy positkach,

m czaszabawy,

m czas narefleksje i modlitwe,

m czas na kontakt z naturg (kontakt z nig
rozwija nasze dobre samopoczucie),

B czas naczytanie ksigzek, granie na
instrumentach, wspdlne ¢wiczenia
fizyczne,

m czasnasen—idzZcie spac o okreslonej
godzinie, aby zapewniéjego
wystarczajacg ilos¢.

Panuj nad ekranem zanim on
zapanuje nad tobg - kilka
wskazowek

CYFROWY ZACHOD StONCA
kiedy storice zachodzi wytacz
telewizor, komputer, telefon

WAKAC]JE BEZ SLtUZBOWEGO
LAPTOPA

WAKACJE Z ODtOZONYM DO
WALIZKI SMARTFONEM

Chodzi o wyznaczanie granic!
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1.11
WYBOR DROGI ZYCIOWEJ

»Chciatbym graé na gitarze basowej” — mowi
chtopak w drugiej klasie liceum. A z czego
bedziesz zyt?” — pyta go ojciec. Schemat tej roz-
mowy przerabia wielu licealistéw. S rozmowy
jeszcze trudniejsze:

»Co chcesz robi¢ po maturze?” — pytaja mtodego
cztowieka cztonkowie rodziny. ,,Tak naprawde, to
nie wiem” —stysza w odpowiedzi.

Nierzadko nastolatkowie nie wiedzg, co chcieliby
robi¢ w zyciu. Czesciej niz nam sie wydaje odczu-
wajg z tego powodu duzy dyskomfort. Wynika

on z naturalnego w tym wieku wyobrazenia, ze
wszystko zalezy od nich. To z kolei karmi pewien
rodzaj pychy — przekonania, ze catkowicie kontro-
luje swoje zycie, sam jestem w stanie do wszyst-
kiego dojs¢, jesli bede pracowad wystarczajaco
ciezko. Nie o to jednak chodzi.

WSsréd miodych ludzi panujg réwniez pew-
ne mity zwigzane ze studiami. Wydaje im sie, ze
dany kierunek albo uczelnia zapewni im swietla-
ng przysztosé, gdy tymczasem to moze poméc, ale
tylko potencjalnie. Jesli kto$ sie tam juz dostanie,
ale bedzie caty dzien grat w gry wideo lub inten-
sywnie imprezowat, to zadne drzwi sie przed nim
nie otworza.

Jesli nawet uda sie w takie drzwi wtozy¢
noge, to i tak mtody cztowiek okaze sie zatosnie
nieprzygotowany.

Dobra wiadomoscjest taka, ze sukces mozna
osiggnacl bez uczeszczania do najlepszej szko-
ty. Spdjrzmy, co jest wazne, aby osiggnad sukces
w szkole. Odpowiedzmy sobie na kilka pytan:

Czy jestes odpowiedzialny?

Czy umiesz i chcesz sie uczy¢?

Czy jestes$ otoczony ludzmi, ktorzy maja jakis cel
w zyciu?

Czy jestes gotowy ciezko pracowaé?

Czy jestes intelektualnie ciekawy?

Czy jestes mity dla ludzi?

Czy potrafisz dobrze pracowac w zespole?

Czy dobrze zarzadzasz swoim czasem?

Czy jestes rozwazny?

Czy doktadasz wszelkich staran, aby zbudowaé
sie€ z ludzmi, ktérzy podzielajg twoje zaintere-
sowania i nadgzaé za nimi?

To sg te mate rzeczy, ktdre otwierajg drzwi
i sprawiaja, ze zycie nabiera sensu.

Wiele obaw dzieci wynika z przekonania, ze
wszyscy wokot maja juz wszystko ustalone i prze-
widziane, a to nie jest prawda.

Warto da¢ dziecku wsparcie: mozesz miec kil-
ka obszaréw zainteresowania, moze chcesz przyj-
rzec sie roznym opcjom, jestes jeszcze na etapie
zbierania informagji itd.

Na studia idzie sie nie tylko po to, by zna-
lez¢ dobrg prace i by¢ wyksztatconym cztowie-
kiem. Idzie sie tam, aby nauczy¢ sie samodziel-
nie mysled, tworczo przelewad te mysli na papier
i wybiera¢ wymagajace, poszerzajace horyzonty
lektury.

W okresie podejmowania decyzji wazne jest,
aby mtody cztowiek zobaczyt, ze czeka na niego
wspaniaty plan.

S3 rzeczy, ktére moga nam pomac zrealizowaé
ten plan szybciej:

m  modlitwa,
gtebokie relacje,
studiowanie,

sensowna praca,

dbanie o zdrowie fizyczne,
rozwdj osobisty,
zachowanie réwnowagi,

1,5 Po prerwsze Rodzina!



m wyznaczanie celow,

m  przyjmowanie wskazéwek od
kogos starszego, madrzejszego
(jesli nie starszego, to przynajmniej
madrzejszego).

Ostatecznie jednak dziecko powinno odkry¢,
ze B6g ma plan dla niego i ze bedzie stopniowo
odstaniaé ten plan w odpowiednim czasie.

Do tej mysli trzeba z nim wracaé, by walczy¢
z postawa typu: ,mam mie¢ to wszystko ustalone
teraz”.

Jedno zastrzezenie, o ktérym warto poinfor-
mowac swojego podopiecznego: powinnismy
modli¢sie tak, jakby wszystko zalezato od Boga,
ale musimy réwniez pracowac, jakby wszystko
zalezato od nas.

Co trzeba zatem robi¢?

Skoncentruj sie na byciu gotowym!

Nie skupiaj sie na rezultacie konicowym, lecz na
rozwijaniu umiejetnosci pracy dobrze wyko-
nanej, intensywnej, statej i bez rozpraszania
uwagi!

Szukaj okazji do hojnej mitosci, bez liczenia
kosztow, ofiarnie!

Badz gotowy szybko wybaczyé, gdy ktos cie zrani
lub obrazi!

Stale odmawiaj sobie czegos matego!

Ustalaj cele!

Planuj!

Niech mtody cztowiek rozwija swdj inte-
lekt poprzez studiowanie, czytanie i poznawa-
nie Swiata wokoét niego, Sledzenie biezgcych
wydarzen, zainteresowanie sztukg i kulturg. Jak
mowi pewna dobra ksigzka: ,Bog stworzyt Swiat
i widziat, ze jest dobry”, wiec warto sie o nim cze-
go$ dowiedziel.

Nastolatkowie czesto mysla, ze w zyciu sg
wazne szczescie i znajomosci. Trzeba pomécim
odkry¢, ze tak naprawde nie ma czegos takiego
jak szczescie. Sg tylko sytuacje, gdy przygotowa-
nie osobiste i okolicznosci tacza sie ze sobg.

Winston Churchill powiedziat kiedys, ze na
kazdego przychodzi w zyciu taki szczegélny
moment, kiedy kto$ daje ci szanse na zrobienie
czegos$ bardzo wyjatkowego, niepowtarzalnego
i dopasowanego do twojego talentu. Co za trage-
dia, jesli w tym momencie nie jeste$ przygotowa-
ny lub nie masz kwalifikacji, by skorzystac z tej
okazji w najlepszej dla siebie godzinie.
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CZESC Il

NAUKA, KTORA DAJE RADOSC

Pewien madry cztowiek powiedziat: ,,Zdro-

wy organizm broni sie przed praca”. Rzeczywi-
Scie, praca kojarzy nam sie bardziej z biblijnym
»W pocie swojego czota bedziesz pracowat, zie-
mia rodzi¢ ci bedzie cierni i oset” nizzradosng
tworczoscig. Co zrobi¢, aby nauka i praca zaczety
przynosié satysfakcje, ktora sprawi, ze z ochotg
wstaniemy z16zka, by zaczaé dziei, a wieczorem
potozymy sie do snu spokojni i zadowoleni.

1.1 WSKAZOWKI
Przygotuj miejsce pracy

m  Czyjeste$ w cichym miejscu?

m  Czytwoja przestrzen pracy jest
pozbawiona wszystkiego, co nie jest
zwigzane z zadaniem, ktére bedziesz
wykonywac? Tak —wszystkiego. Wtedy
do mbézgu wysytasz sygnat, ze chcesz
autentycznie zajac sie tym zadaniem.

m  Czy zamknates wszystkie okna
w przegladarce i programy, ktérych
nie potrzebujesz do wykonywanego
obecnie zadania?

m  Czy przetgczytes swoj telefon na tryb
,hie przeszkadza¢”, ajeszcze lepiej na
tryb samolotowy?

m  Czy przygotowates wszystkie materiaty,
zeby wykonaé zadanie? Czy masz je pod
reka, aby potem nie chodzi¢ i nie szuka¢
ich w czasie wykonywania tej pracy?

Skoncentruj sie na zadaniu

1. Zacznij z mysla o celu. Skup sie bardziej na
dobru, ktére chcesz osiggnaé poprzez wykonywa-
ne zadanie, niz na motywacji ptynacej ze strachu

i obaw przed jego niewykonaniem lub niespetnie-
niem oczekiwan odbiorcy zadania.

2.Badz w petni tu, gdzie jestes —skup uwage na
zadaniu, przed ktérym stoisz. Oderwij sie od nie-

zwigzanych z nim mysli i zmartwien, co mozesz
zrobié przez éwiczenie w ciszy oddechu:

m  Wdychaj powietrze przez 4 sekundy,
przytrzymaj je przez 2 sekundy; potem
wydychaj je przez 4 sekundy i pozostaw
puste ptuca na 2 sekundy.

m Bierzregularne gtebokie wdechy.

m  Niewysilaj sie przy wydechu: pozwol
po prostu, zeby sam wyszedt.

m Poczuj swéj oddech w klatce piersiowej,
napetniajac sie i wypompowujacjak
balon.

3. W16z cate swoje serce w to, co robisz— okres!
kolejne kroki, ktére wykonasz realizujac zadanie,
zaplanuj i spiszje.

Rozpraszajgce mysli

Przypadkowe mysli, ktére wpadaja nam do gtowy,
to rozproszenia. Pojawienie sie rozproszen jest
najbardziej prawdopodobne, jesli przed chwilg
bytes w pospiechu.

Lekarstwem na rozproszenia jest cisza.

Prébuj pracowac z determinacja, z poczu-
ciem rytmu.Jesli potrzebujesz ruchu fizycznego,
sprébuj poruszac sie troche delikatniej, z wiekszg
gracja.
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Jednym ze sposobdw na zachowanie ciszy
wewnetrznej jest bardzo niewielkie, niewidoczne
dlainnych, spowolnienie ruchéw ciata. Sprébuj
nadacd regularnos$é swoim ruchom i wykonuj je
starannie.

Nieche¢ do pracy

Jest naturalne, ze zadanie, ktére wykonujesz
sprawi ci trudnosci. To powoduje zdenerwowanie
i frustracje oraz wywotuje cheé porzucenia pracy.

Cwicz przyjmowanie tych mysli i emocji,
pozwalajacim przychodzi¢iodchodzi¢, nie przy-
wigzujac do nich zbyt wielkiego znaczenia.

W takich przypadkach, skuteczniej jest skupic
sie na czuciu emocji niz na tresci swoich mysli.
Stuzy temu éwiczenie oddechu, o ktérym byta
mowa wczesniej.

Zastanow sie, jaki jest twdj stosunek do zada-
nia. Bardzo czesto podchodzimy do pracy z nasta-
wieniem: ,chce to miec jak najszybciej za sobg!”
Za tg postawg ukrywa sie strach: ze nie wszystko
uda sie ukonczy¢, ze strace czas, ktory wole prze-
znaczy¢ nato, co lubie. Gdy poddamy sie temu
uczuciu, tatwo wpadniemy w poSpiech. PoSpiech
wysyta do mozgu sygnat o zagrozeniu i blokuje
naszg zdolnosé do koncentragji.

Moze by¢ tez tak, ze zwyczajnie nie chce ci sie
zaczynad.Jesli to przyznajesz, to jestes szczery —
bardzo dobrze! Czy widzisz, ze czeste poddawanie
sie tej niecheci, moze staé sie dla ciebie przeszko-
da na drodze do wzrostu poprzez podejmowanie
wyzwan? Czy nie warto ¢wiczyé panowania nad
niechecia?

Zastandéw sie, co jest najwiekszym wyzwa-
niem w tym zadaniu i napisz to sobie.

Uswiadom sobie jak wiele korzysci odniesiesz
z podjecia tego wyzwania. Ono jest po to, abys sie
rozwinat, tak jak wiczenie na sitownijest po to,
bys rozwinatjakas partie miesni.

Jesli podejmiesz to wyzwanie, bedziesz potra-
fit lepiej pomagac innym. Zastanéw sie, kto sko-
rzysta na tym, ze wzro$niesz.

Pomysl o kims, kto wtasnie zaczyna chodzié
po gérach.]esli nie chce odczuwaé zadnych béléw
miesni—jesli nie jest wobec nich cierpliwy —to
albo spowolni sie w swoim rozwoju, albo catko-
wicie sie podda. Ale jesli chce poddac sie bdlo-
wi—jeslijest wobec niego cierpliwy —to wiasnie
wtedy moze poczyni¢ najwieksze postepy. Jesli
podejmiesz to zadanie, to zdecydujesz sie wyjs¢
poza twojg strefe komfortu. Zacznie sie wielka
przygoda!

Teraz pomysl, jak moégtbys by¢ wdzieczny za to
wyzwanie?

Nastaw minutnik na wybrany czas, wez kartke
papieru i zapisuj wszystkie mysli, ktére przycho-
dzg ci do gtowy.

Teraz zastandw sie powaznie, czy ten wysitek
jest wart podjecia. Podejmij wolng decyzje —chce
sie z tym zmierzy¢ czy tez nie chce, warto czy nie
warto. Chce wzmocnié siebie, by lepiej stuzy¢
innym, czy tez nie chce?

Potrzebna ci tez jest jasna wizja tego, jak
zaczad prace. Temu postuza ci kroki, ktére sobie
zaplanowates$. Kazdy z krokéw mozesz roztozyé
na mniejsze czeSci tak, aby kazda zajeta cito—15
minut. Skup sie catkowicie na pierwszym kroku
i wykorzystaj maksymalnie dobrze czas. Nastep-
nie przejdz do kolejnego.
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1.2
O CO WALCZYSZ?

Radosé

Praca przynosi nam rados¢, gdy wktadamy w nig
cate serce. Moze doswiadczytes kiedys wyjatkowo
dobrego humoru po solidnie wykonanych éwicze-
niach fizycznych. To samo moze staé sie z naukg!

Kiedy zmieniasz sposéb myslenia o wyzwa-
niach, postrzegajacje jako doskonatg okazje do
wzrostu, skupiasz sie bardziej na samym procesie,
natym,jak pracujesz, a nie na wyniku pracy. Inny-
mi stowy, skupiasz sie bardziej na tym, co dajesz,
niz na tym, co otrzymasz.

Mozemy straci¢ rados¢, kiedy za bardzo skupia-
my sie na wynikach pracy i zaczynamy sie obawiac,
ze nie damy rady. Aby zachowac rado$¢, naucz swoj
umyst éwiczy¢: chciej poprawiad sie na przestrzeni
czasu i pozostan niezalezny od wynikéw.

Statosé

Wktadasz ten sam wysitek w prace az do ukon-
czenia zadania lub do wyczerpania czasu, ktéry
przeznaczytes na realizacje jego czesci. Dzieki
wypracowaniu tej umiejetnosci:

m bedzie mozna natobie polegaé, bo
jestes zmotywowany bez wzgledu na
to, jak sie czujesz;

m fatwiej przyjmiesz to, co ci przeszkadza,
bo éwiczysz sie w przenoszeniu uwagi
bez utraty skupienia;

B utrzymasz pogodne zaangazowanie
w czasie spotkan, nawet jesli twdj
entuzjazm opada.

Mestwo

m dziekiniemudasz z siebie wszystko
pomimo wszelkich niewygéd;

m bedziesz podejmowac sie trudnych
zadan —|udzie bedg ci ufa¢;

m bedziesz asertywny, gdy stawkg bedzie
dobro twoje lub drugiej osoby.

Hojnos¢

m pomaga ci wtozyé serce w wykonywang
prace, traktowang jako stuzba;

m pozwala ci przekraczaé swoje
obowigzki w pomaganiu rodzinie,
przyjaciotom i wspoétpracownikom;

m pokazujeci,jak wymagac od siebie, gdy
mitod¢ i stuzba stang sie trudne.

Pokora

m dziekiniej chetnie i szybko okazujesz
wdziecznos¢ i podziw innym;

m pomaga rozwijac przyjaznie, redukujac
ducha konkurendji i upartos¢;

m pomaga pokonac uczucie wstydu
i zaktopotania, gdy popetnisz jakis
btad.

Intensywnosé

m  angazuje caty twéj umyst do wykonania
trudnych zadan, tak, ze czynisz znaczne
postepy;

m sprawia, ze jeste$ bardziej dostepny dla
innych, poprzez redukcje czasu, ktérego
potrzebujesz na dokofczenie zadan;

m pozwala ci przyktadac sie sumiennie do
szczegbtow w projektach zespotowych.

Szczerosé

m pomaga cizlokalizowac sfere, w ktérej
najbardziej potrzebujesz wzrostu;

m pomaga cijasno okresli¢ motywacje;

m  zapewnia klarowno$¢ twoim opiniom
i wskazoéwkom, ktére moga pomaoc
innym wzrastac.

Stuzba

Celem naszej pracy jest stuzy¢ innym.
Najlepszym motywem do zrobienia czego$
jest MILOSC —to jedyna motywacja, ktéra wyzwa-
la nas catkowicie ze strachu. Mito$¢ pozwala nam

osiggnal najwyzszy stopien skupienia: w pet-
nijednoczy catg naszg uwage i wszystkie nasze
wysitki. W pracy mito$¢ oznacza stuzenie innym.

Jesli nasza motywacja ptynie z mitosci, chce-
my wykonad te prace i oczywiscie chcemy wyko-
nacja dobrze. Mito$¢ napetnia prace znacze-
niem, a takze prowadzi nas do mistrzostwa w jej
wykonywaniu. Posiadanie w pracy ducha stuzby
doprowadzi nas do stopniowego ulepszania tego,
jakja wykonujemy.Jesli dobrze sformutujemy
odpowiedz na pytanie ,dlaczego’, cata reszta trafi
na swoje miejsce.

Przystepujac do pracy zastandéw sie zawsze
jak ktos inny mogtby skorzystac z tego, ze wyko-
nasz to zadanie bardzo dobrze. W jaki sposéb to
zadanie moze stac sie doskonatg sposobnoscig do
mitosci i stuzby?
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ZRODIA:

Webinar—The Mentors Compass
https://academy.heightsforum.org/

https://www.optimalwork.com/

Tutoring. Teoria, praktyka, studia
przypadkéw, Piotr Czekierda, Bartosz
Fingas, Marcin Szala, Warszawa 2015
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