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dla nauczyciela

Autorzy: Roger Terry, Richard Churches ST
Thumaczenie:Bogustaw Solecki, Wojciech Sztukowski ' "
ISBN: 978-83-246-3141-4 o ,JQ
Tytut oryginatu: The NLP Toolkit: Activities and Strategies (¥ '

for Teachers, Trainers and School Leaders
Format: 170 % 230, stron: 376

Uczyc radosnie i efektywnie:

« Wprowadzanie mnemotechnik oraz ¢wiczenie pamieci.

+ Rozwijanie umiejetnosci logicznego myslenia.

« Wzmacnianie samoswiadomosci u stuchaczy.

« Zaszczepianie pozytywnego myslenia u 0séb z problemami.
« Wspieranie realizacji dalekosieznych celow.

Podrecznik dla treneréw, nauczycieli, wyktadowcow i pedagogow
Wytrenowani w NLP

Odpowiednio dobrany sposéb szkolenia oraz nauczania moze zapewnic rezultaty, o ktérych
nawet Ci sie nie snito. Stuchacze odkrywaja drzemiagcy w nich potencjat, uczniowie stajq sie
bardziej zmotywowani, a pracownicy osiggaja duzo wyzsze wyniki. Przekazywanie wiedzy
to jednak cos wiecej niz pedagogika. Treningi i nauczanie to takze zwiekszanie samoswiadomosci
0s6b, ktére przyszto Ci szkoli¢, i wywotywanie w nich stanéw emocjonalnych, w ktérych nauka
przychodzi im fatwiej.
(zy zdajesz sobie sprawe z tego, ze nie trzymasz w reku ksiazki? Oto zamknigty w oktadkach
zestaw narzedziowy zawierajacy olbrzymi i uporzadkowany zbidr prostych w uzyciu
metod, ¢wiczen oraz technik z zakresu wykorzystywania NLP, ktéry jest niezbedny podczas
przekazywania wiedzy. Obszerny pakiet technik NLP pozwoli Ci usprawnic poszczegéine
aspekty uczenia sie i nauczania: od prostych sposobdw na opanowanie ortografii, po rozwijanie
umiejetnosci przywddczych i szkoleniowych.
Programowanie neurolingwistyczne (NLP) nazywane jest czesto ,technologia inteligencji
emocjonalnej”. Ten podrecznik opisuje zarowno praktyczne sposoby rozwijania odpornosci
emocjonalnej u mfodziezy, jak i techniki pracy z liderami, ktérzy pragng doskonali¢ swoje
umiejetnosci spoteczne. Wiedza podana jest w sposdb przystepny i w catosci opiera sie
na doswiadczeniu oraz praktyce.

+ Rozwijaj umiejetnosci emocjonalne i spoteczne.

+ Poznaj techniki przygotowania i wygtaszania prezentadji.

« Wspieraj rozwdj osobisty i produktywnosc.

« Odkryj sztuke inspirowania innych za pomoca NLP.

« Stosuj ¢wiczenia rozszerzajace skale Twojego gtosu.

Skrzynka narzedziowa NLP to idealny dodatek do cenionej ksigzki NLP dla nauczycieli. Szkota

efektywnego nauczania, niezwykle przydatny zaréwno dla treneréw i nauczycieli doswiadczonych
juz w stosowaniu technik NLP, jak i dla poczatkujacych uzytkownikéw tych metod pracy.
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45, Stowo daje, to dziata

Jak wywierac¢ wptyw na innych za pomocq stow

W NLP czgsto mowimy: ,Nie da si¢ nie komuni-
kowac”. Innymi stowy, wszystko, co mowimy, jest
formg komunikatu. Zrozumienie, jaki ma to wplyw
na jezyk, ktorym postugujesz si¢ w klasie i w innych
miejscach, moze znaczaco poprawi¢ Twoja sku-
tecznosc.

Jak to zrobic?

Jezyk hipnozy czy tez jezyk tagodny jest bardzo
pomocny w klasie. Znajomos$¢ powyzszych wzor-
cow jezykowych moze poméc Ci znacznie w pracy
z tzw. trudnymi uczniami. Chetniej beda wyko-
nywali Twoje polecenia, fatwiej Ci bedzie takze
zachgcic ich do nauki i pozytywnego myslenia.

1. Zrozumienie presupozycji

Struktura powierzchniowa

Zrozumienie koncepcji presupozycji jest niezwykle istotne. Presu-

pozycje to glebsze znaczenia jgzyka ukryte pod jego powierzchnia.

Jesli powiemy:

Po przeczytaniu tego fragmentu przypomnij sobre, kiedy ostatnr
raz musiales wplyngc na ucznia czy rodzica na zebraniu

mozesz z powodzeniem zrobic¢ to, co przed chwilg zasugerowalismy.

—

 E—

Struktura gteboka

Postepujesz tak, poniewaz zdanie zaklada, ze zaczniesz robi¢ wlasnie to, co zasugerowali-

$my. Kolejnym przydatnym pojeciem jest podwojne wigzanie. Podwojne wigzanie polega

na umozliwieniu wyboru jednej z dwéch mozliwosci, przy czym obie daja pozadane rezul-

taty. W klasie méglbys powiedziec:
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Chcecie najpierw narysowac wykres czy odpowredzie¢ na pytania?

Zalozenie jest takie, ze kazdy uczen zacznie cos robi¢, niezaleznie od tego, ktorg opcje
wybral. Presupozycje sa obecne réwniez w j¢zyku codziennym, nie wspominajgc juz
o celowych sugestiach; przykladowo wypowiadajac zdanie: , Profesor uniwersytetu jest
w cigzy”, automatycznie przekazujemy informacjg, ze mowa jest o kobiecie, cho¢ nie jest
to wypowiedziane wprost.

2. Stosowanie wyrazen potwierdzajqcych i wykrzyknikow
w oczekiwaniu aprobaty

Technika ta jest czgsto wykorzystywana przez handlowcow i1 lideréw (czyli generalnie
tam, gdzie najpierw trzeba zwrdci¢ uwage rozméwcey na jego obecng sytuacje, a dopiero
potem podejmuje si¢ probe wywarcia wplywu). Slyszac cos, co jest niepodwazalnym fak-
tem, umyst ma naturalng tendencj¢ do potwierdzania, aprobowania tego. Zjawisko to
wykorzystuje si¢ poprzez podanie trzech niekwestionowanych faktéw, poprzedzajacych
przedstawienie propozycji lub sugestii.

Przeczytales juz o presupozycjach (fakt), zdobyles pewna Fakt
wiedzg dotyczaca wykrzyknikow aprobaty (fakt) 1 czytasz ten = &
przykiad (takt), wige to chyba dobry powod, zebys dokonczyl ot
caly rozdzial, prawda?

W kontekscie pracy nauczyciela mozna powiedzie¢ na przykiad: Fakt
Uczylismy si¢ juz o starozytnym Rzymie, poznalismy jego naj- —
wazniejszych wladcow 1 dowredzielismy sig, w jaki sposob pro- Sugestia
wadzili worny. Mozemy si¢ wigce zastanowic, jak wiedzg plyngca = =

z nauki historii odniesc do dzisiejszych czasow, nieprawdaz?

Wyrazenie potwierdzajace

W obu przypadkach zwré¢ uwage na zwrot konczacy zdanie

(prawda?, nieprawdaz?). Ten element wypowiedzi to wlasnie wykrzyknik, ktory stosujemy
w oczekiwaniu aprobaty czy potwierdzenia; stanowi on bardzo skuteczne narze¢dzie,
poniewaz rozmoéwcy na ogol dos¢ trudno jest zaprzeczy¢ czemu$ oczywistemu, czyli
odrzuci¢ Twojg sugesti¢. Efektywnosc¢ tej sztuczki mozna zwigkszy¢ poprzez kiwanie glowa
w momencie méwienia. Inne stowa tego typu to na przyklad zgoda?albo po prostu tak?
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Cenna wskazowka — Uwazaj na stowa

Niektore sformutowania niejako zawieraja w sobie okreslone zatozenia lub sugerujg
reakcje. Pamietaj, zeby uzywac ich z rozwaga.

v’ Jesli oznacza mozliwos¢ wyboru, wiec — dopoki nie jest to wyraznie Twoim
celem — unikaj tego stowa (np. sformutowanie: ,,Jesli znowu to zrobisz” implikuje
istnienie mozliwosci ponownego zachowania sie w niewtasciwy sposob).

v’ Ale neguje wczesniejsza wypowiedz. Jesli nie chcesz, by to, co do tej pory powie-
dziates, zostato zignorowane czy zapomniane, uzyj innego spojnika czy zwrotu.

v’ Sprobuj zaktada mozliwos¢ niepowodzenia. Jesli celem jest wykonanie danego
zadania z powodzeniem (a nie tylko podjecie préby), uzyj innego zwrotu.

v/ Nalezy rowniez rozwaznie uzywac zakazow i negacji.
Tylko nie mysl teraz o niebieskim stoniu!

Miej swiadomosc, ze stosujac zaprzeczenie, bardzo tatwo jest zasugerowac komus
zachowanie zupetnie odwrotne od pozadanego (np. ,,Nie patrz w dot!”, , Nie bie-
gnij!” itd.).

3. Wyrazenia tqczqgce

7, pewnoscig zauwazyles juz, ze skutecznym sposobem wywierania wplywu za pomoca
jezyka jest wigzanie faktow (lub — bardziej ogélnie — kwestii, co do ktérych rozméwea
si¢ zgadza) z sugestiami 1 propozycjami. Przykladowo: Czytajac ten rozdziaf (takt), powi-
nienes wymyslic jak najwigcej sposobow praktycznego wykorzystania powyzszych wska-
zowek (sugestia). Przydatne w tym kontekscie konstrukeje jezykowe to przede wszystkim
czasowniki modalne 1 tryb przypuszczajacy, na przyklad: mozesz, moglbys, powinienes
czy chciatbys (bardziej szczegbtowo bedziemy si¢ nimi zajmowac w dalszej cz¢Sei porad-
nika). Zwro¢ takze uwage na zwrot jak najwigccej w podanym przykladzie. Oznacza on
mozliwie najszersze ujecie tematu 1 zmusza rozmowcee do samodzielnego poszukiwania
zastosowan technik z tego rozdziatu, zwlaszcza dotyczacych jego samego. Znacznie
zwicksza to prawdopodobienstwo przyjecia przez niego propozycil.

W celu stworzenia subtelniejszych wersji zagniezdzonych polecen mozna uzywaé takich
jak stow, jak: 7, jak, podczas gdy, w czasie, kiedy, oraz stosowac technikg jesly/skoro (...),
wowczas/to (...), na przykiad:

Skoro juz usiedliscie 1 otworzyliscie ksigzki, mozecie si¢ uspokoic; jesli to zrobicie,
wowczas skoriczymy wczesniey.
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Tutaj mamy na celu uspokojenie uczniow, wige
poprzedzamy polecenie opisem tego, jak znalezli si¢
w klasie 1 co robig. Nast¢pnie wydajemy polecenie
wedlug wzoru ,jesli (...), wowezas (...)” 1 wigzemy to
z jakas nagroda. Sprytne, prawda?

Powinni$my uzywac¢ lagodnego jezyka, jak na przy-
ktad: moze, by¢ moze, mozliwe, zastanawiam sig,
ciekawr mnie, czy..., chcialbym was zaprosic do.. .,
moglibyscre.. ., ktore to stowa powinny poprzedzac¢

nasze polecenia. To pomaga zmniejszy¢ opor oraz
liczbe zaprzeczen (post¢powanie na przekor Twoim poleceniom — nicktorzy maja niejako
wbudowany program, zeby tak wlasnie si¢ zachowywac!). Przyklad:

Moze wstalbys, przeszedt sie kawalek 1 zamknal drzwi.

4. Przeformutowanie negacji i korzysci z tego ptyngce

,Nie moge”, ,Nie potrafi¢” to bardzo cz¢sto najwicksze z barier umystowych utrud-
niajgeych 1 uniemozliwiajacych nauke. Kiedy méwimy: , Nie mogg tego zrobi¢”, do glosu
dochodzi wewnetrzny system reprezentacji i wyobrazen (obrazy, dZzwigki 1 uczucia) zwia-
zany z dang czynnoscig. Na przyklad kiedy dziecko méwi: ,Nie potrafi¢ plywac”, prawdo-
podobnie wewngtrzny system reprezentacji stworzy wyobrazenia jego samego, jak tonie
badz stoi nad brzegiem rwacej rzeki, czujgc przerazenie, lub tez miota si¢ w glebokiej
wodzie, usilujgc wydostac si¢ na brzeg. Aby zareagowaé¢ na to w pozytywny sposob,
pomocne jest uzywanie takiego jezyka, ktory zmieni wewngtrzne wyobrazenia na jakis
bardziej pozytywny obraz. Powtarzanie: ,,Oczywiscie, ze potrafisz” albo ,Nie ma czego$
takiego, jak »nie potrafig«” nie pomaga weale w usuni¢ciu danych obrazéw, dzwigkow
czy uczu¢ z umystu dziecka. Pierwszym krokiem jest przyznanie racji (,Masz racj¢” czy
»Zgadzam si¢”), a nastepnie dodanie stowa ,jeszcze” — bez wzgledu na to, o jakim dzia-
taniu méwimy. Mozna powiedzie¢ przykladowo: ,Racja, nie potrafisz jeszcze pltywac”.
Taka wypowiedZ pomaga stworzy¢ w umysle odbiorcy wewnetrzne wyobrazenie siebie ply-
wajacego kiedy$ w przysztosci — daje to o wiele lepszy efekt.

Mozemy by¢ nawet bardziej wyrafinowani i1 radzgc sobie z ,nie potrafi¢”, uzy¢ techniki
. 7 7 ”»” : 7 . . .

zwanej ,fancuchem operatoréw modalnych”. Brzmi to bardzo wymyslnie, jednak w gruncie

rzeczy jest niezwykle proste. ,Nie moge” jest ,modalnym operatorem niemoznosci” —
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po rozluznieniu wewngtrznych wyobrazen przez uzycie stowa ,jeszcze” mozemy znowu
poruszy¢ wyobrazni¢ danej osoby poprzez polaczenie ze soba kilku operatoréw. Ponizej
przyklad:

v’ Modalny operator niemoznos$ci — nie moge.
v’ Modalny operator moznosci — moze, mogtbys, moziiwe.
v’ Modalny operator prawdopodobienistwa — prawdopodobnie, byc¢ moze.

v’ Modalny operator potrzeby — muszg, zrobig, powinienem.

Oto tancuch, w ktérym wykorzystamy powyzszy przyklad z plywaniem:

Masz racje. Na razie nie umiesz plywac, ale wkrotce nauczysz si¢ plywac kilkoma sty-
lami 1 kiedy przyzwyczaisz si¢ do tego, prawdopodobnie bedziesz w stanie przeplynac
caly basen. Wkrotce bedziesz mogl tak jak inni pokonac calg dlugosc basenu, a moze

1 wigeey.

Dowiedz sie wiecej na ten temat

John Grinder byl profesorem nadzwyczajnym j¢zykoznawstwa na Uniwersytecie w Santa
Cruz. Prowadzac badania z wykorzystaniem modelowania czy nasladowania dobrych wzo-
row z pracy hipnoterapeuty Miltona Ericksona (wraz z Richardem Bandlerem), wyko-
rzystywal koncepcje ukrytych znaczen w wypowiedzeniach (presupozycjach). Zwigzane to
bylo z kolei z koncepcja glebokiej 1 powierzchniowej struktury — jednym z wiodacych
badaczy byt tutaj Lauri Karttunen. Karttunen przeprowadzil doglebne badania nad pre-
supozycjami w codziennym j¢zyku. Uzycie ich w hipnozie ujawnito strukture sugestii
1 wzorce jezykowe majgce duzy wplyw na innych. Bandler 1 Grinder nazwali to p6zniej
,modelem Miltona”.

Przeczytaj wiecej o jezyku hipnozy

v’ Przeczytaj rozdziat 5., ,,Nie mysl o ciastku czekoladowym” w ksiazce NLP dla
nauczycieli. Szkota efektywnego nauczania (strona 77).

v’ Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej na temat hipnozy z punktu widzenia badaczy
NLP, przeczytaj TRANSformacja. Hipnoza dla kazdego Johna Grindera i Richarda
Bandlera.
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Kiedy jeszcze mozesz wykorzysta¢ nowo zdobytg wiedze?

Istnieje wiele sytuacji, w ktorych nalezy starannie przemysle¢ wzorce jezykowe, jakich
masz zamiar uzy¢ (np. pracujac z wymagajgcymi rodzicami). Mozesz takze uzy¢ tych
narze¢dzi w nast¢pujacy sposob:

v/ Zaproponuj zabaw¢ w odgrywanie 6l jako cz¢$¢ dnia szkoleniowego dla pracownikéw
1 zapytaj, jak wypadl Twoj jezyk wypowiedzi.

v’ Petnige funkgje lidera, wysylaj jasne komunikaty dotyczace tego, czego oczekujesz 1 jaki
jest cel Twoich dziatan. Zadbaj o to, by Twoj jezyk zakladat osiagnigcie wyniku, jaki
chcesz uzyskac. Staraj si¢ kontrolowa¢ dialog, ktéry prowadzisz; czy zaklada on osig-
gnigcie sukcesu?

Jak Ty zamierzasz wykorzystac te wiedze?

(Zapisz swoje pomysty i przemyslenia).
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46. A jesli...

Jak rozwijac swoje umiejetnosci
i zwiekszac efektywnosc pracy
za pomocq pozytywnych presupozycji

A JESLI

naszego zachowania — zwlaszcza pod wplywem stresu lub gdy dzialamy automatycznie.

Wewngtrzny dialog oraz nasze wyobrazenia
0 zyciu, a w szczegolnosci nasze przekona-

nia, pelnig kluczowg rolg w ksztattowaniu

W takich przypadkach nasz nieswiadomy umyst przejmuje kontrolg 1 wracamy do dawnych
zachowan, nawet jesli tego nie chcemy. Juz samo zdawanie sobie sprawy ze swoich prze-
konan i analiza wlasnego rozumowania mogg uwolni¢ nas od pewnych automatycznych
odruchoéw, ktére nam nie stuzg.

Jak to zrobic?

Richard Bandler i John Grinder w badaniach poswi¢conych niezwykle efektywnym mow-
com 1 ogolnie niezwykle efektywnym ludziom zidentyfikowali pewna liczb¢ kluczowych
przekonan, ktére takie osoby zwykle wyznaja. W ciagu wielu lat badan nad modelem
zachowan, prowadzonych przez badaczy NLP, lista tych przekonan zostata zmodyfiko-
wana 1 w koncu przyjeta. Dzi§ jest ona znana pod nazwa ,,presupozycje NLP”. Innymi
stowy, sg to przekonania zakladajace pozytywne i efektywne zachowania oraz sposoby
myslenia. Potrafisz sobie przypomnie¢ jakies przeswiadczenie, ktére miates jako dziecko,
lecz juz go nie masz? Jakie byly Twoje odczucia z nim zwigzane? Czemu to si¢ zmie-
nito? Jakie sg zalety Twojego nowego przekonania? Widzisz wigc, ze przekonania sg jak
ubrania — okreslajg nasza tozsamos¢. Ale tak samo jak w przypadku ubran, mamy mozli-
wos¢, aby je zmieni¢ — wystarczy tylko si¢ na to zdecydowac¢. Ponizej znajdziesz karte
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¢wiczen dotyczacych presupozycji. Zawiera ona opracowanie 1 adaptacj¢ klasycznych
presupozycji NLP, ktére wypracowalismy w wyniku naszych prac i badan prowadzonych
z nauczycielami.

1. Zapoznaj si¢ z zalozeniami z pierwszej kolumny, a nast¢pnie przejdz do pytan.

2. Czytajgc list¢ pierwszy raz, warto przemysle¢ takze wnioski, ktore plyng z proponowa-
nych zalozen. Chodzi o to, zeby zda¢ sobie sprawg, jak organizujesz naukg, tzn. jakimi
metodami radzisz sobie z uczniami oraz w jaki sposob wspélpracujesz z innymi nauczy-
cielami.

3. Wyznacz priorytety — najwazniejsze kierunki swojego rozwoju. Zapisz na kartce
nowa mysl, ktéra ma Ci przy$wiecad, 1 nos ja przy sobie. Postaraj si¢ mie¢ ja takze
w glowie, a sytuacje, w ktorych si¢ znajdujesz, ocenia¢ przez pryzmat nowej zasady.
Pod koniec dnia przeanalizuj korzysci, jakie Ci ona przyniosta, 1 wyobraz sobie zasto-
sowanie jej w przyszlosci.

Dowiedz sie wiecej na ten temat

Definiowanie i rozwijanie swoich przekonan jest korzystne nie tylko z punktu widzenia
samorozwoju; moze mie¢ bardzo pozytywny wplyw réwniez na uczniéw. Badania dowodza,
ze nauczyciele — czesto nieswiadomie — moga mie¢ niewlasciwe nastawienie do $wiata
1 pogarsza¢ w ten sposob skuteczno$é uczenia. Rozwijanie $wiadomosel wlasnego podej-
Scia 1 pogladow sprawi, ze bedziesz o wiele Tatwiej mogl dostosowac swoje zachowanie
do najbardziej nawet wymagajacych sytuacji zawodowych.

Przeczytaj wiecej na temat presupozycji

v’ Przeczytaj rozdziat 1., ,,Co oznacza NLP” w ksigzce NLP dla nauczycieli. Szkota
efektywnego nauczania (strona 17).

Kiedy jeszcze mozesz wykorzysta¢ nowo zdobytg wiedze?

W jakikolwiek sposob nie nawigzywaliby$my interakeji z otoczeniem, zawsze robimy to
przez pryzmat naszych przekonan i pogladéow — szczegdlnie w kontekscie pracy nauczy-
ciela. Fundamentalne zalozenia proponowane przez NLP moga bardzo czg¢sto okazac si¢
pomocne.



Jak brzmi
Zatozenia moje obecne
przekonanie?

Komunikujemy sie zawsze
(wypowiadane stowa,
mimika, postawa, aranzacja
sali, miejsce, w ktorym
stoimy — to wszystko

ma znaczenie).

Celem komunikacji jest
otrzymanie odpowiedzi
rozmowcy.

Opor to wynik braku
porozumienia.

Wyobrazenie tworzone
w naszej gtowie to nie
rzeczywistosc, ktora nas
otacza.

Ten, kto narzuca schemat
myslowy, ma kontrole nad
rozmowa i wynikajacymi
z niej skutkami.

Kazdy ma wystarczajace
zasoby, by sie komunikowac.

Kazda reakcja rozmowcy
jest forma informacji
zwrotnej; wobec tego nie
mozna mowic o jako takim
niepowodzeniu

w komunikacji.

Im bardziej jestes
elastyczny, tym wiekszy
mozesz wywrzec wptyw
na interlokutora.

Jakie
korzysci
przyniesie
przyjecie
nowego
zatozenia?

Jaki bedzie
miato to
wptyw na
moja prace?
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Jaki bedzie
pierwszy
i drugi krok?
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v’ Zalozenia NLP mozna wykorzystac¢ jako kolejne punkty dyskusji na szkoleniach nowych
nauczycieli.

v Cwiczenia z presupozycjami moga staé sic elementem szkolenia nauczycieli prakty-
kantow.

v’ Popros kilku wspétpracownikéw, zeby opisali Ci¢ w kontekscie wymienionych zalozen.
Nastepnie poréwnaj to, co napisali, z tym, co sam o sobie myslisz. Mozesz dzigki
temu oceni¢, w jakim stopniu Twoje przekonania przekladajg si¢ na rzeczywiste zacho-
wania 1 postawy.

v’ Zastosuj omawiane zalozenia w odniesieniu do uczniéw. Pomaga to rozwija¢ spo-
teczne oraz emocjonalne aspekty nauczania.

v Traktuj presupozycje poznane w tym rozdziale jako fundamentalne zasady w dyskusji
dotyczacej rozwoju szkoly.

Jak Ty zamierzasz wykorzystac te wiedze?

(Zapisz swoje pomysty i przemyslenia).
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47. Pusc to w niepamiec
Jak uwolnic sie
od ograniczajqcych doswiadczen z przesztosci

Znasz to uczucie, kiedy nicoczekiwanie wracajg do Ciebie
rzeczy z przeszloSci i wywierajg wplyw na Twoje teraz- o=
niejsze zachowanie? Nauczanie to cigzka praca 1 wszyscy
mielismy do$wiadczenia z dzie¢mi, rodzicami, calymi kla-

sami, a nawet innymi czlonkami personelu, ktére chet- W

nie zamkneliby$smy gdzie$ w umysle i odsungli na daleki

o 1

plan. Ponizej znajdziesz strategi¢ radzenia sobie z nie-
ktérymi z tych codziennych probleméw, ktére nie chea
odejs¢ tak po prostu, zebys mogl odpusci¢ sobie 1 skupi¢ si¢ na tym, co jest naprawde
wazne. To narz¢dzie wykorzystuje dwie techniki NLP: kotwiczenie (asocjacja uczu¢
1 bodzca) oraz zmian¢ submodalnosci (wizualizacja dotyczaca zmiany szczegdélow Twoich
wewngetrznych obrazow, dzwickow 1 uczud).

Jak to zrobic?

W przypadku tego narz¢dzia mamy do czynienia z autocoachingiem i wizualizacja.
Przede wszystkim znajdz sobie jakie$ komfortowe miejsce, gdzie w catkowitym spokoju
przeprowadzisz ten proces w swoim umysle. Mozesz rowniez znalez¢ kolege lub przyjaciela,
ktory przeprowadzi Cig przez opisany proces. Jako ze mierzymy si¢ z rzeczami, ktére moga
by¢ trochg nieprzyjemne, zacznij od rzucenia pozytywnej kotwicy.

Rzucanie pozytywnej kotwicy

1. Zdecyduj, gdzie w pokoju rzucisz swoja kotwice. Podejdz do tego miejsca, ale jeszcze
w nim nie stawaj. Wyobraz sobie czas, w ktérym czules, ze jeste$ szczgsliwy 1 masz kon-
trole nad swoim zyciem, lub do$wiadczates podobnych uczugé; staraj si¢ je wzmocnic.
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Kiedy to wspomnienie (wyobrazenie) stanie si¢ naprawdg intensywne, stan w tym
punkcie na podlodze, zeby zwigza¢ stan Twojego umystu z przebywaniem w tym wia-
$nie miejscu. Zwro¢ uwage na to, co widzisz, styszysz 1 czujesz.

. Wyjdz z tego miejsca i zwrd¢ uwagg, jak to jest by¢ z powrotem w pokoju bez tych

uczué, a nastegpnie wr6¢ do wyznaczonego punktu na podlodze, zeby przetestowaé
kotwice. Jesli zajdzie taka potrzeba, powtérz te czynnosci kilka razy, aby si¢ upewnic,
ze wszystko dziala, zanim zaczniesz ¢wiczenie. Teraz, kiedy tylko poczujesz, ze potrze-
bujesz tych zasobéw dobrego samopoczucia w ktorym$ momencie ponizszego procesu,
po prostu wré¢ do tego miejsca na podlodze 1 znowu poczuj si¢ komfortowo.

Teraz w Twoim umysle

1.

Pomysl o jakiejs sprawie, ktéra nie daje Ci od jakiego$ czasu spokoju 1 wywoluje
w Tobie emocje lub prowadzi Ci¢ do zachowan, ktérych naprawdg¢ nie masz ochoty
wigcej doswiadcezac, pomysl o czyms, co chceiatby$ pusci¢ w niepamigé. Wyobraz to
sobie jako ling oplatajaca Twoje rece. Zadaj siebie pytanie, czy jestes w stanie jg roz-
wigza¢. Gdybys byl, zrobilbys to? Co bys zyskal, rozwiazujac ja? Jakie mialbys z tego
korzyser?

. Teraz wyobraz sobie, ze rysujesz swojg postac albo robisz zdj¢cie samemu sobie, kiedy

wlasnie w przesziosci przezywasz takie doswiadczenie, ze puszezasz co$ nieprzyjemnego
w niepamigé, dajesz za wygrang. Zwr6¢ uwage, jaki zadowolony byles, kiedy wreszcie
sobie z tym poradziles. Gdzie w swoim pokoju cheiatby§ umiesci¢ ten obraz? Wez
go 1 poléz go tam. Kiedy tak patrzysz na samego siebie na tym wyimaginowanym
obrazie z przeszlosci, pomysl o tym, co pozwolito Ci efektywnie pozby¢ si¢ niepotrzeb-
nych wspomnien. Pomysl o symbolu lub obrazku, ktéry niejako zawrze w sobie wszyst-
kie te mozliwosci.

. Teraz stan w tym miejscu pokoju 1 wyobraz sobie to, czego nie musisz si¢ juz kurczowo

trzymac¢, od czego chceesz si¢ uwolni¢. Zwré¢ uwage na ling na Twoich rekach, ktora
ciggnie Ci¢ do tych starych uczu¢ i zachowan. Zwré¢ tez uwage na to, co czujesz,
kiedy wypuszczasz ling z rgk 1 widzisz, jak wszystko odchodzi w przeszlosc. .. coraz dalej
1 dalej, az znika zupelnie za horyzontem. I wreszcie pomysl o przyszlosci, z ktora bedziesz
mogl si¢ zmagac bez tego starego bagazu. Co widzisz, slyszysz 1 czujesz? Jakie odnie-
siesz korzysci?
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Dowiedz sie wiecej na ten temat

Nasze uprzedzenia w pracy nauczyciela, ktore czesto wynikaja z przeszlych doswiad-
czen 1 negatywnych skojarzen, maja wplyw na nasz styl pracy. Badania wykazaly, ze nasze
przekonania 1 uprzedzenia maja nie tylko znaczgcy wplyw na nas samych, ale réwniez
zagniezdzaja si¢ w naszej podswiadomosci. Czasami dobrze jest oczysci¢ umyst 1 wyrzucié
to, co jest juz nieprzydatne.

Przeczytaj wiecej o submodalnosciach

v’ Przeczytaj rozdziat 8., ,,Z czego sktadaja sie wspomnienia” w ksiazce NLP dla
nauczycieli. Szkota efektywnego nauczania (strona 129) — dowiesz sie wiecej o stra-
tegiach radzenia sobie z negatywnymi wspomnieniami i doswiadczeniami z prze-
sztosci oraz o tym, jak prawidtowo korzystac z submodalnosci.

Kiedy jeszcze mozesz wykorzysta¢ nowo zdobyta wiedze?

v’ Zastosuj to ¢wiczenie pod koniec semestru. Wtedy bedziesz mégl zacza¢ wakacje od
tego, od czego powiniene$ trzymac si¢ z daleka.

v~ Stosuj t¢ metodeg, kiedy zaczynasz prace na nowym stanowisku. Wtedy naprawde zacz-
niesz od nowa.

v Wykonuj to ¢wiczenie po kazdej trudnej lekeji. Kiedy juz bedziesz potrafit wykona¢
je szybko w swojej glowie, wyobrazaj sobie, ze wyrzucasz wszystkie negatywne emocje,
1 obserwuj, jak znikajg w oddali.

Jak Ty zamierzasz wykorzystac te wiedze?

(Zapisz swoje pomysty i przemyslenia).
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48. Mikser

Jak by¢ bardziej elastycznym
i zmienic¢ swoje zachowania

W komunikacji najwazniejsza
jest odpowiedz rozméwey. Kie-
dy méwimy, mozemy kontro-

lowa¢ tylko siebie, dlatego tez

jezeli co$ nie idzie po naszej
mysli (i rezultatem nie sg pozadane przez nas zachowania), musimy by¢ bardziej ela-
styczni! ,Mikser” to narzedzie do trenowania samego siebie. Mozemy je zastosowaé
w sytuacji, w ktorej pewna liczba czynnikéw ma wplyw na nasze polozenie i zachowanie.
W ponizszym przykladzie polaczylismy metod¢ NLP z podstawowymi psychologicznymi
teoriami na temat osobistych potrzeb.

Jak to zrobic?

Jezeli nie miates do tej pory do czynienia z intrapersonalnymi narzgdziami NLP —
a nawet jezeli miate§ — zastanow si¢ przez chwile nad swoim obecnym stanem emocjo-
nalnym. Zamknij oczy 1 pomysl, jak bardzo jeste$ teraz szczg¢sliwy? Wyobraz sobie, ze
mozesz zwickszy¢ poziom szczg¢Scia za pomocg pokretia, nawet jesli obecnie jest on dosy¢
niski. Przekrec teraz w myslach gatke 1 zacznij $wiadomie zarzadza¢ swoimi emocjami.
Mozesz wyobrazac¢ sobie konkretne uczucie szczg¢scia z przeszlosci 1 co jakis czas lekko
zwigkszac jego dozg, uzywajac pokretla. A teraz. ..

1. Pomysl o sytuacji, w ktérej nie mozesz si¢ odnalez¢, lub o osobie, z ktorg nie mozesz
znalez¢ wspdlnego jezyka, a ktérej lepsze zrozumienie przyniostoby Ci korzysci.

2. Jak ocenitby$ w skali od 1 do 10 sw6j obecny stan?

3. Teraz pomysl o korzysciach, jakie plyng z lepszego zrozumienia. Co cheesz otrzymac

w zamian? Zastanow sig, co zobaczysz, uslyszysz (zewngtrznie — stowa innych osob;
1 wewngetrznie — Twoje wlasne stowa) oraz poczujesz (fizycznie 1 emocjonalnie)?
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4. Teraz wyobraz sobie, ze przed Toba znajduje si¢ mikser. Taki, jakiego uzywa si¢
w profesjonalnych studiach nagraniowych. Spéjrz na trzy suwaki podpisane: otwartos¢,
kontrola, uczucia.

5. Przesun suwaki na ich terazniejszy poziom, biorgc pod uwage Twoje obecne zachowa-
nie. Jak bardzo jeste$ otwarty na innych? Jakg sprawujesz kontrole nad sytuacjg? Jak
wiele uczu¢ okazujesz?

6. Kiedy bedziesz si¢ zastanawial nad tymi aspektami, pamigtaj, ze w komunikacyi
najwazniejsza jest odpowiedz, jaka otrzymasz. Dotyczy to takze ,petli komunikacyj-
nej”, jakiej doswiadczamy w kontakcie z ludzmi — nasi rozméwey czesto zakladaja,
ze oczekujemy od nich tego samego, co im dajemy.

7. Teraz zajmij si¢ kazdym suwakiem z osobna 1 pomysl, co chcesz osiagna¢ w kazdym
z tych obszaréow. Por6wnaj swoje zamierzenia z tym, co komunikujesz innym. Czy
cechuje Cig taka sama otwarto$¢ na rozmowecg, jakiej wymagasz od innych? A moze
Twol rozméwey sa bardziej otwarci, niz by$ tego oczekiwat, bo w taki sposéb odpowia-
daja na Twoje zachowanie?

8. Dostosuj poziom kazdego suwaka, bioragc pod uwage swoje oczekiwania wobec innych.
Teraz postaw si¢ w konkretnej sytuacji w przyszlosci i wyobraz sobie, ze korzystasz
z nowego zestawu zachowan. Co zobaczysz, uslyszysz, poczujesz? Jakie korzysci przy-
niesie Ci nowa umiejetnos¢ dopasowania si¢?

Cenna wskazéwka

Niektorzy szybko nabywaja umiejetnosci wizualizowania, inni potrzebuja na to wiecej
czasu, a jeszcze inni musza nad tym sporo popracowac. Nie ma na to zadnego ide-
alnego sposobu, ale pomoc Ci moze rysunek miksera na kartce papieru, na ktorym
zaznaczysz konkretne poziomy przy suwakach. Jezeli poziom, na ktérym zatrzymates$
ktorys suwak, sprawia Ci problem, przesun go troche i dopasuj do niego pozostate
obszary swojego zycia.

Dowiedz sie wiecej na ten temat

Will Schutz, stynny amerykanski psycholog, w latach 60. XX w. wiele uwagi poswigcit
ludzkim potrzebom 1 pragnieniom wewngtrznym. Jego badania pokazaly, ze to, czego
chea ludzie (i co okazujg swoim zachowaniem), nie zawsze jest tym, czego oczekujg
w zamian od mnych. Ludzie reaguja na to, co widza 1 slysza, czyli na Twoje zachowania
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1j¢zyk, a nie na to, o czym wlasciwie myslisz. Teorie Schutza znalazly p6zniej zastosowanie
wsrod zalog todzi podwodnych. Rezultatem bylo stworzenie ankiety do badania osobowo-
Sci, a takze narz¢dzia FIRO-B, ktore swietnie stuzy grupom i liderom w rozwoju osobistym.

Przeczytaj wiecej o stosowaniu wewnetrznych reprezentacji

v’ Kup sobie ksiazke The Truth Option Willa Schutza, w ktorej opisanych jest wiele
Swietnych narzedzi pomagajacych w rozwoju osobistym.

v’ Zagteb sie w temat submodalnosci z ksiazka Insider’s Guide to Sub-Modalities
autorstwa Richarda Bandlera i Willa MacDonalda.

v/ Zastosuj narzedzie FIRO-B i dowiedz sie wiecej o sobie albo o swoim zespole.

Kiedy jeszcze mozesz wykorzysta¢ nowo zdobytg wiedze?

W szkole nierzadko bedziesz musial wykaza¢ si¢ umiejetnoscia dostosowania si¢ do sytu-
acji. Przydaje si¢ ona nie tylko w klasie 1 pokoju nauczycielskim, ale takze kiedy pracujesz
z grupami zainteresowanych, na przyklad z rodzicami.

v’ Dostosuj narzedzie tak, aby poszczegélne dziedziny zycia byly reprezentowane przez
rozne suwaki. Dziala to dobrze z metaprogramami (aby znalez¢ rozdzialy, w ktérych
sg one uzywane, zajrzyj do indeksu).

v’ Naucz dzieci uzywania narz¢dzia, aby mogly pokonywa¢ problemy w relacjach z innymi
ludZmi lub radzi¢ sobie w sytuacjach, kiedy b¢da drgezone przez starszych kolegow.

v’ Uzywaj pomystu z suwakami na mikserze w czasie

spotkan poswicconych budowaniu zespolow, w dys- 4 W

. , . aib a-& (',. -
kusjach na temat probleméw dotyczgcych rozwoju = ] L

szkoly 1 przy poszukiwaniu ich rozwigzan. Kazdy /

suwak moze zosta¢ uzyty do przedstawienia innej :
kategorii rozwoju szkoly. Gdzie jestesmy w tej o
chwili? Gdzie chcemy by¢? Jak tam dotrzemy? 4(x-y)(x+y) o

J x=b = J -]

v’ Zaplanuj swoja karierg, uzywajac miksera z suwa-
kiem dla kazdego ze swoich celéw. Kontroluj ten

mikser regularnie, aby by¢ $wiadomym, do jakiego

stopnia to, co w tej chwili robisz, przybliza Ci¢ do

okreslonego celu albo w ogéle do sukcesu w karierze  — 3 -
jako takiej.
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v’ Uzywaj go, instruujac wspoétpracownikow, jak znalezé réwnowage migdzy praca
a zyciem osobistym. Narysuj mikser z suwakami i popro$ ich, aby przypisali kazdemu
wskaznikowi inny aspekt swojego zycia (praca, dom, odpoczynek — wedlug wlasnego
wyboru). I znéw: gdzie sa w tej chwili, a gdzie chcieliby by¢? Co zamierzaja zrobi¢ w tej
sprawie?

Jak Ty zamierzasz wykorzystac te wiedze?

(Zapisz swoje pomysty i przemyslenia).
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49, Dopasuj, dopasuj, prowadz

Jak rozwingc¢ umiejetnosc
wywierania wptywu na innych

Czy kiedykolwick probowates wplynaé na kogos i ponio-
stes porazke? By¢ moze Twéj naprawdg dobry pomyst,
o ktérym byles przekonany, ze spodoba si¢ tez drugiej
osobie, zostal natychmiast odrzucony? Koniec konicow
ciggle proby wplywania na innych (dzieci, rodzicéw,
kolegéw z pracy, etc.) sa wpisane w zawdd nauczyciela.
Ludzie maja bardzo zréznicowane charaktery 1 dopaso-
wanie do nich naszego sposobu tlumaczenia moze by¢
bardzo istotne. Sg trzy kluczowe sposoby na dopasowa-
nie si¢ 1 prowadzenie:

v’ Sprawdz, czy jestes w dobrym kontakcie z drugg osoba. Jesli nie, dopasuj si¢, sprobuj
odzwierciedli¢ mowg ciala albo rodzaj stéw czy metaforyke, jakiej dana osoba lubi
uzywaé (np. wzrokowo, stuchowo lub ruchowo).

v’ Ustal, jakie sa metaprogramowe preferencje tej osoby (Swiadezy o tym sposdb, w jaki
widzi $wiat, oraz stowa, ktorych uzywa), 1 staraj si¢ wyjasni¢, co masz na mysli, patrzac
z tej wlasnie perspektywy (np. jesli ma tendencj¢ do unikania czy tez ucieczki od nie-
pozadanych sytuacji, opisz problemy, ktérych mozna unikna¢, podejmujgc okreslone
dzialanie). Narz¢dzi opisujacych wigcej metaprograméw szukaj w indeksie.

v’ Uzyj jezyka, ktory odnosi si¢ do obecnego doswiadczenia danej osoby, 1 wykorzystaj go,
nawigzujac do koncepcji, ktére przedstawiasz, albo sposobow myslenia, ktére cheesz,
aby przyjela. To jest obszar, na ktorym skupimy si¢ w dalszej cz¢Sci omawiania tego
narzedzia.
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Jak to zrobic?

Bandler 1 Grinder spe¢dzili wigkszos¢ swojego czasu na obserwacji, usitujac uschematyzowac
pracg wiodacych terapeutéw, w szczegdlnosct Miltona Ericksona (swiatowej stawy hipnote-
rapeuty, szanowanego w kregach akademickich). W wyniku tych badan powstal model
komunikacji Miltona (Milton Model of Communication). Kluczowg czgScig procesow,
ktore obserwowali, byly fazy inicjalne, czasami znane pod nazwg ,kroczenie $ciezkg aktual-
nych doswiadczen”, polegajace na dopasowywaniu si¢ do biezacej sytuacii drugiej osoby.

Dopasowanie sie i prowadzenie za pomocg stow
Wskazéwki do éwiczen:

v/ Zanim zasugerujesz badz zaproponujesz jakie§ dzialania, wspomnij o czyms, co jest
obecnie niezaprzeczalnym faktem (wszyscy si¢ z tym zgodza) albo czgscig czyichs
biezacych doswiadcezen.

v’ Po wykonaniu powyzszego zadania niejako dolgcz do tego swojg koncepceje, propozy-
cj¢ lub sugerowane dzialanie, ktére powinno zosta¢ zaakceptowane.

Przykladowo:

Czytajge to zdanie (dopasowanie dotychczasowego doswiadczenia), mozesz zaczac si¢
zastanawiac, kiedy po raz ostatni musiales wydawac uczniom polecenia... (prowa-
dzenie).

Dopasowanie j¢zykowe niejako generuje wewngtrzng zgodeg stuchacza. Hipnotyzerzy
z reguly méwia co$ takiego:
Siedzac tutaj, sluchajac mojego glosu, wszystkich dzwickow dochodzacych do tego
pomieszczenia (dopasowanie), mozesz si¢ zrelaksowac (prowadzenie), czujge, jak od-
prezasz si¢ coraz bardziey (dopasowanie), mozesz zaczac robic notatki. .. (prowadzenie).

Zwr6¢ uwage, jak w powyzszym przykladzie mozna dopasowac sugestie, ktora zostala
zaakceptowana jako fakt (tzn. jako cz¢$¢ obecnego doswiadczenia).

W klasie moglbys powiedzie¢:
Kiedy patrzycie na mapy 1 mne pomoce, ktore macie przed sobg (dopasowanie),
mozecie wyobrazic sobie rozne sposoby wykorzystania tychze pomocy (prowadzenie).

Kiedy juz to zrobicie (dopasowanie), druga czgs¢ c¢wiczenia okaze si¢ dosc fatwa
(prowadzenie).

lub
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Teraz, kiedy zrobiliscie juz pierwszy krok (dopasowanie), druga cz¢s¢ cwiczenia bedzie
znacznie fatwiejsza (prowadzenie).

tqczenie stow

Prawdopodobnie zaczale$ juz zauwazac okreslone stowa ulatwiajace ten proces (przy-
ktadowo w podanych zdaniach uzylismy wyrazu ,kiedy”). Istnieje duza grupa wyrazow,
ktére moga by¢ naprawde pomocne w tworzeniu tego typu polaczen (np. 17, ,jak”,
,podczas gdy”).

Mozemy wykorzystywac takie cz¢sci mowy, jak przyimki, zaimki czy spéjniki (np. ,,przed”,
,podczas”,  kiedy”), ktére organizuja zdania, by wyrazi¢ mocniejsze sugestie.

Cztery kroki skutecznego dopasowania si¢ 1 kierowania z wykorzystaniem j¢zyka to:
1. Badz $wiadom tego, co chcesz przekazad.

2. Wyraz to w pozytywny sposob.

3. Zwrdc¢ uwagg, czego aktualnie do§wiadcza osoba, na ktéra cheesz wplynaé.

4

. Uzyj kamuflazu — najpierw dopasuj si¢ do obecnego doswiadczenia, a dopiero pézniej
sugeruj.

Cenna wskazowka

Kiedy médwimy ogodlnie o dopasowaniu sie i prowadzeniu, szczegdlnie w kontekscie
przywodztwa badz w kontaktach z osobami dorostymi, zawsze dobrze jest starac sie
prowadzi¢ w proporcjach 2:1 lub 3:1 (przyktadowo: dopasuj, dopasuj, prowadz lub
dopasuj, dopasuj, dopasuj, prowadz). Czasami nietatwo to zrealizowac ze wzgledu na
jezyk, ale warto pamietac, ze jest duzo mozliwosci dopasowania sie i kierowania.
Chocby po prostu dtuzsze, uwazne stuchanie innej osoby czy tez zadawanie otwartych
pytan przed wypowiedzeniem jakichkolwiek sugestii. Nawigzujac lepszy kontakt,
zwiekszasz efektywnos¢ prowadzenia. Pytania sa dobre (tak dtugo, dopoki nie sa
kierujaco-sterujace), poniewaz umozliwiaja danej osobie wypowiedzenie sie na temat
jej obecnego doswiadczenia (jest to forma doswiadczenia sama w sobie).

Dowiedz sie wiecej na ten temat

Co pewien czas — ostatnio coraz rzadziej — slyszymy zastrzezenia dotyczgce ksztalce-
nia u nauczycieli technik oddzialywania i wywierania wplywu, gdyz okresla si¢ to jako
rodzaj manipulacji. Nie jest to jednak, jak w przypadku wszystkich innych narzedzi, naszg
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intencja. Wydaje nam sig, ze jest bardzo niewielu nauczycieli, ktorzy podijeli te prace,
aby krzywdzi¢ dzieci. Wierzymy, ze przewidywane korzysci z uzywania lepszego jezyka
1 umiej¢tnoscel wywierania wplywu na innych przewazajg nad ewentualng stratg wynika-
jaca z charakteru wywieranego wplywu. Przedstawione narzg¢dzia dajg nauczycielom jeszeze
wigce] mozliwosel pozwalajacych zagwarantowa¢ wszystkim podopiecznym osiggnigcie
mozliwie najwickszych korzysci.

Przeczytaj wiecej o dopasowaniu

v’ Przeczytaj rozdziat 5., ,,Nie mysl o ciastku czekoladowym” w ksiazce NLP dla
nauczycieli. Szkota efektywnego nauczania (strona 77) o jezyku podswiadomosci.

v’ Jesli chcesz dowiedzie¢ sie znacznie wiecej, zdobadz ksigzke TRANSformacja.
Hipnoza dla kazdego Richarda Bandlera i Johna Grindera.

Kiedy jeszcze mozesz wykorzysta¢ nowo zdobyta wiedze?

Decydujemy si¢ wykonywac¢ zawod nauczyciela, aby odnies¢ sukees 1 dokonac¢ pozgdanych
zmian, a to wymaga skutecznych technik perswazji.

v’ Wykorzystaj przedstawione techniki w celu stworzenia i utrzymania pozytywnej atmos-
fery w klasie.

v’ Badz skuteczniejszy, udzielajgc wskazowek dotyczacych zachowania.

v’ Badz bardziej przekonujacy, kiedy musisz wplyna¢ na rodzicow.

Jak Ty zamierzasz wykorzystac te wiedze?

(Zapisz swoje pomysty i przemyslenia).
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Samoswiadomosc

Samodyscyplina
i wytrzymatosc

Swiadomos¢
pozostawania w zwiazku,
narzedzia wywierania
wptywu na innych

Funkcjonowanie

w zwiazkach,
wywieranie wptywu
na innych

*

*

50. Stan obecny,

stan zamierzony — planowanie

Jak dotrzec
do ukrytego centrum rozwoju osobistego

OCINY

Czy zauwazyle§ kiedykolwick, ze Twoje emocje
1 uczucia stajg Ci na drodze do zrealizowania wyzna-

czonego celu? Jedna z koncepeji lezacych u pod-

staw NLP polega na dodawaniu wlasnych srodkéw,
aby osiagna¢ postawiony sobie cel. Tego typu proces
nie tylko stanowi znakomitg motywacje, ale wykorzy-

stywany wlasciwie pomaga réwniez dostrzec, czego
tak naprawde¢ potrzebujesz, aby by¢ efektywnym.
Ponizsze narzedzie spisuje si¢ $wietnie w samodzielnej pracy, ale mozesz je takze wykorzy-
stywac, pracujac z innymi ludzmi, lub znalez¢ kogos, kto pomoze Ci wykonaé ¢wiczenia.

Jak to zrobic?

1. Spéjrz na plan na nast¢pnej stronie. Jest on podzielony na trzy pionowe kolumny: stan
obecny, zasoby, stan pozadany. W poszczegolnych wierszach znajdujg si¢ ,,poziomy”
myslenia do przeanalizowania w odniesieniu do kazdego z tych aspektow:

v~ srodowisko wokdt Ciebie;

v’ Twoje zachowania;

v’ Twoje umiejetnosct;

v’ Twoje przekonania (co wedlug Ciebie jest prawdziwe w tej sytuacji);
v’ Twoje wartosci (co jest dla Ciebie wazne);

v’ Twoja tozsamos¢ (kim jestes);

v Twoj cel.
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2. Zacznij od kroku 1.: pomysl o biezacych problemach i kwestiach oraz o tym, co si¢
dzieje na poszczegolnych poziomach myslenia.

3. Zadaj sobie pytanie z kroku 2. po prawej stronie planu. Zanotuj, jak widzisz swojg przy-
szfo$¢ na kazdym z poziomow.

4. Teraz (krok 3.) dalej wyobrazaj sobie siebie w przyszlosci, gdy osiagnales juz wyma-
rzony cel; zastanow sig, jak to uzyskale$ oraz jakie srodki przedsigwzigles na kazdym
z pozioméw myslenia.

Cenna wskazowka

Po zakonczeniu planowania wyobraz sobie siebie w nastepujacych sytuacjach: osia-
gasz obrany cel oraz — druga sytuacja — robisz pierwszy krok na drodze do celu
(skorzystaj z uprzednio zebranych informacji). Jak w wiekszosci zyciowych wypraw,
zrobienie pierwszego kroku bywa najtrudniejsze.

Dowiedz sie wiecej na ten temat

Nasza $wiadomos¢ 1 pamigé robocza sg do$¢ ograniczone 1 moga przyjac jedynie od pigciu
do dziewigciu pojedynczych poreji informacji naraz. Z tego powodu bywa, ze jesteSmy
skupieni na problemie tak bardzo, iz nie udaje nam si¢ dostrzec rozwigzan i znalez¢
odpowiedzi, ktére w wielu przypadkach niemalze $mieja nam si¢ w twarz. Przywolujac
zarys oczekiwanego rozwigzania, mozemy oderwa¢ si¢ od problemu (tzn. nie skupia¢ si¢
na nim nadmiernie) i fatwiej znalez¢ wlasciwa drogg, czyli okresli¢, jak zamierzamy osig-
gng¢ cel 1 jakie zasoby (wewngtrzne 1 zewngtrzne) beda do tego potrzebne.

Przeczytaj wiecej o wartosciach i NLP

Przeczytaj rozdziat 15., ,Dzien ¢wiczen” w ksiazce NLP dla nauczycieli. Szkota
efektywnego nauczania (strona 233), aby dowiedziec sie, jak uwzglednic¢ stan obecny
i stan pozadany podczas szkolenia pracownikow.

Kiedy jeszcze mozesz wykorzysta¢ nowo zdobyta wiedze?

Ten schemat $wietnie sprawdza si¢ w kazdej problematycznej sytuacji, kiedy trzeba
spojrze¢ na dany problem , $wiezym okiem”.
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Stan obecny,

stan pozadany, Stan obecny Zasoby Stan pozadany
planowanie
sumowanie | Krok 1. Krok 3. Krok 2.
zasobow Zastanow sie, Wyobraz sobie siebie Jesli obudzitbys sie
jak obecnie osiggajacego jutro i problem
postrzegasz problem. pozadany stan. okazatby
Skorzystaj Pomysl, dzieki jakim sie rozwiazany,
z wymienionych zasobom Ci sie to jak by to byto?
ponizej punktow udato — dlaczego Co by widzial?
widzenia i zapisz odniostes sukces. ] ’
poziomy swoje przemyslenia. Co bys styszat?
myslenia Co bys czut?

Jaki jest stan na danym poziomie?

Twoje otoczenie

Twoje zachowania

Twoje umiejetnosci

Twoje przekonania
(to, co uwazasz

za prawdziwe

w danej sytuacji)

Wartosci
(to, co jest
dla Ciebie wazne)

Twoja tozsamos¢
(to, kim jestes)

Twoj cel

© 2009. Przedruk z: Roger Terry, Richard Churches, NLP Toolkit, Crown House Publishing, Carmarthen, Wales.
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v’ Mozesz uzywaé go podczas wzajemnego coachingu ze wspotpracownikiem.

v’ Dobrze sprawdza si¢ jako narz¢dzie do oceny wydajnosci wspétpracownikow i pod-
wladnych.

v’ Przydaje si¢ podczas szkolenia dzieci 1 mlodziezy, szczegdlnie w odniesieniu do plano-
wania rozwoju kariery 1 przygotowania do egzaminéw.

Jak Ty zamierzasz wykorzystac te wiedze?

(Zapisz swoje pomysty i przemyslenia).




Rozwadj osobisty i skutecznos¢ w pracy nauczyciela

Samoswiadomos¢ Samodyscyplina Swiadomos¢ Funkcjonowanie
i wytrzymatosc pozostawania w zwiazku, | w zwiazkach,
narzedzia wywierania wywieranie wptywu
wptywu na innych na innych
* % % * % % * *

51. Miatem na mysli
co$ zupetnie innego

Jak zbadac wtasne zachowania i ich przyczyny
oraz jak zmieni¢ swoje postepowanie

Czy jest co$, co robisz 1 czym nie chcialbys si¢ juz wigcej
zajmowac? Nie stuzy Ci, a jednak weiaz jestes w to zaanga-
zowany — w klasie, pokoju nauczycielskim, jako lider lub
w zyciu osobistym? W NLP méwimy, ze kazde zachowanie
ma jaki$ cel. Nasze myslenie i dzialania zmierzajg do cze-
gos, jakiegos celu lub obiektu, w jakims$ kierunku, chociaz
mozemy nie by¢ swiadomi, co to wlasciwie jest. Pomysl
chwil¢ i przypomnij sobie, kiedy ostatni raz widziales cos, co
Ci si¢ nie spodobalo (zaréwno w swoim zachowaniu, jak
1 u innych). Teraz zastanow sig, co bylo tego przyczyna?

Jak to zrobic?

Pytanie o intencje moze uwolni¢ nas od wielu problemoéw, jak rowniez moze pomée Ci
bardziej dopasowac si¢ do wlasnych potrzeb i zyska¢ poczucie celowosci czy sensu zycia.
Moze tez stanowi¢ klucz do zmiany zachowan, ktérych wezesniej nie udato nam si¢ zmo-
dyfikowa¢. Naucz si¢ docenia¢ pozytywng intencje, nie tylko samo zachowanie.

1. Spojrz na arkusz dzialan na kolejnej stronie. Znajdziesz tam szereg pytan 1 miejsce
na swoje odpowiedzi.

2. Arkusz jest zorganizowany od dotu do gory, zeby mozna bylo przeprowadzi¢ proces
ogol-szczegol i odnalez¢ prawdziwg intencjg stojacg za danym dzialaniem.

3. W celu naprawdg efektywnej zmiany naszego zachowania, tak zeby nasz nie$wia-
domy umyst zaakceptowal jakickolwick nowe zachowanie, bedziemy musieli zadba¢
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Arkusz dziatan — zmiana intencji i zachowania

(Zacznij od dotu i idZ do géry)

Kontynuuj, poki nie zdefiniujesz
swojej podstawowej intencji.
Zapisz ja tutaj.

Moja podstawowa intencja:

Alternatywne dziatanie,

ktore bedziesz wykonywat

w zamian za stare zachowanie
(musi mie¢ te samg intencje).

Zapisz tutaj
swoje nowe
zachowanie.

Zapisz tutaj odpowiedzi

na pytania z punktu C i zadaj
pytania z punktu D, dotyczace
tego, co wtasnie napisates.

™ D. Pytania:

Jakie znaczenie ma dla Ciebie
robienie ...?

Co Ci to daje?
Co z tego masz?

Napisz tutaj odpowiedzi

na pytania z punktu B i zadaj
pytania z punktu C, dotyczace
tego, co wtasnie napisates.

C. Pytania:

Co jest wazne, jesli chodzi
o robienie ...?

Co Ci to daje?
Co z tego masz?

Napisz tutaj odpowiedzi

na pytania z punktu A i zadaj
pytania z punktu B, dotyczace
tego, co wtasnie napisates.

B. Pytania:

Jakie znaczenie ma dla Ciebie
robienie ...?

Co Ci to daje?
Co z tego masz?

A. Pytania:

Jaka jest Twoja pozytywna
intencja zwiazana z tym,
co robisz?

Co Ci to daje?
Co z tego masz?

Zapisz tutaj
swoje
zachowanie,
ktore chcesz
Zmienic.
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o to, aby (a) zastgpic¢ stare zachowanie naprawd¢ nowym i (b) niezaleznie od tego, jakie
bedzie to nowe zachowanie, u jego podstaw musza leze¢ pierwotne intencje, tzn. te,
ktorym stuzylo stare zachowanie.

4. Po wypelnieniu arkusza dziatann zamknij oczy i wyobraz sobie siebie wykonujacego
dang rzecz — jako obserwator. Zastanéw sie, jakie korzysci bedg plynely z tego dziata-
nia. Teraz zobacz na wlasne oczy, z mnéstwem szczegdlow, jak bedziesz to robil w przy-
sztosci (co widzisz, co slyszysz, co czujesz?).

Cenna wskazowka

Niektore zachowania moga ulegac¢ zmianie za pierwszym podejsciem, niektore potrze-
buja kilku, nad innymi trzeba popracowac dtuzej. W trakcie badan nad uzaleznie-
niami stwierdzono, ze w procesie odzwyczajania sie od starych zachowan czesto do
nich na krotko powracamy, by nastepnie podja¢ poprzednie postanowienia. Jezeli
uwazasz, ze powrocites do starych zachowan, spéjrz na to jak na etap w podrozy
i przemysl ponownie swoje intencje (ktére mogty sie same w sobie nieco zmienic
i moga wymagac dalszych wyjasnien).

Dowiedz sie wiecej na ten temat

Nabierajac $wiadomosci niepozadanego zachowania, przyblizamy si¢ do jego zmiany.
Bez takiej $wiadomoscl ponownie wlaczy si¢ nam autopilot (tzn. bedziemy wykonywali
okreslone dzialania bezwiednie). Taki stan rzeczy jest dobry w przypadku pozadanych
zachowan, jednak bardzo niedobry w przypadku tych, ktére pragniemy zmienic.

Przeczytaj wiecej o osiaganiu celéow w NLP

v’ Przeczytaj rozdziat 2., ,Krecimy kasowy film” w ksiazce NLP dla nauczycieli.
Szkota efektywnego nauczania (strona 27).

Kiedy jeszcze mozesz wykorzysta¢ nowo zdobyta wiedze?

lle razy ktos mowit Ci o przejsciu od nieswiadomej nickompetencji do $wiadome;j
kompetencji, nie udzielajac jednoczesnie zadnych wskazowek, jak to zrobi¢? To narzedzie
znakomicie nadaje si¢ do rozpoczgceia takiego procesu.
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v’ Zastosuj te same procedury, aby przeanalizowa¢ intencje 1 zachowania dzieci, ktére
UCZysz.

v’ Uzyj arkusza do ¢wiczen w przypadku indywidualnego kontaktu z dzieckiem z proble-
mami wychowawczymi.

v’ Narzgdzie mozna réwniez wykorzysta¢ w przypadku coachingu — do wspierania
kolegéw — lub jako proces grupowy majacy prowadzi¢ do poprawy funkcjonowania
szkoly, aby przeanalizowac 1 zrozumie¢ procesy zachodzace w placowce.

Jak Ty zamierzasz wykorzystac te wiedze?

(Zapisz swoje pomysty i przemyslenia).
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Samoswiadomos¢ Samodyscyplina Swiadomos¢ Funkcjonowanie
i wytrzymatosc pozostawania w zwiazku, | w zwiazkach,
narzedzia wywierania wywieranie wptywu
wptywu na innych na innych
* % % * % % * % * %

52. ,,ZLadowolomierz”

Jak podchodzi¢ na wesoto do powaznych
problemow w procesie samodoskonalenia

©

Jak cz¢sto poswigcamy czas na przemyslenie naszych emocji 1 uczué
w stosunku do okreslonej osoby czy wydarzenia? Jak cz¢sto zadajemy
sobie proste pytanie: ,,Co ja wlasciwie o tym mysle?”. | Zadowolomierz”
jest zabawnym sposobem na autorefleksj¢. Bedziemy mogli spojrze¢ na
swoje zycie z perspektywy roznych doswiadcezen. Jest to rowniez swietne
narz¢dzie do wykorzystania podczas szkolenia innych lub indywidualnej

pracy z dzieckiem.

®
Jak to zrobic?

NLP czerpie z tzw. modelu TEA, wedlug ktérego wszystkie nasze subicktywne doswiad-
czenia mozna ukazac z trzech podstawowych perspektyw: mysli, emocji i dziatan. Zmiana
w jednym obszarze ma wplyw na pozostate. Mimo to cz¢sto zaniedbujemy niektére
obszary, w szczeg6lnosci nasze uczucia.

Zadowolomierz przedstawiony na nast¢pnej stronie jest polaczeniem Twoich wewngtrz-
nych odczué¢ oraz pozioméw myslenia Roberta Diltsa. Rzecz w tym, ze nasze subiek-
tywne doswiadczenia moga by¢ zdefiniowane jako seria pozioméw myslenia, z ktorych
tylko wybrane maja na nas wickszy wplyw (np. cel 1 tozsamos¢). Dilts uwaza, ze kiedy
los nam mniej sprzyja lub kiedy czujemy si¢ nieckomfortowo w danej sytuacji, mamy
szans¢ znalezienia jednego z tych pozioméw, ktory jest w danej chwili niespéjny z innymi.
Zwigzane jest to z kolei z tym, ze nie bylismy dos¢ uwazni lub podchodzimy do naszego
problemu nieekologicznie, jesli wzia¢ pod uwage catos¢ systemu.

1. Na poczatek przejrzyj poziomy po lewej stronie zadowolomierza, zeby uzyska¢ obraz
calosci.
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Poziom myslenia

Jaki jest Twoj poziom
zadowolenia w danym
obszarze zycia w odniesieniu
do konkretnej sytuacji?

Czego Ci
brakuje
na tym
poziomie?

Co powiniene$
zrobi¢?

Twoje srodowisko
(Twoje fizyczne
otoczenie)

Zupetnie Bardzo
niezadowolony zadowolony

", TSTYTTYT TRSTETETIT TYEYTTE FIVTRYNYT TETERUTEVTRSYRTRIT TESVVOTET TERTEVR TENTNURY
G D )

Twoje zachowania

A . A . Zupetnie Bardzo
(]ak TWO]e dziatania niezadowolony zadowolony
53 postrzegane G X () )
przez innych)

Twoje mozliwosci Zupeknie Bardzo

(umiejetnosci i wiedza,
ktore maja zwiazek
z Twoim zachowaniem)

niezadowolony zadowolony

", TSTYTTYT TRSTETETIT TYEYTTE FIVTRYNYT TETERUTEVTRSYRTRIT TESVVOTET TERTEVR TENTNURY
G D )

Wartosci i przekonania
(co jest dla Ciebie
wazne i jaki jest

Twoj $wiatopoglad)

Zupetnie Bardzo
niezadowolony zadowolony
"

eSSIEEEEEEEEE)

Twoja tozsamos¢
(kim jeste$ w gtebi
serca)

Zupetnie Bardzo
niezadowolony zadowolony
C e @ T |)
NN

Twoj cel (jaki jest
Twoj zyciowy cel)

Zupetnie Bardzo
niezadowolony zadowolony
"

eSSIEEEEEEEEE)

Twoja duchowosc
(jakie jest Twoje
poczucie bytowania
we wszechswiecie)

Zupetnie Bardzo
niezadowolony zadowolony

eSSIEEEEEETEE)

© 2009. Przedruk z: Roger Terry, Richard Churches, NLP Toolkit, Crown House Publishing, Carmarthen, Wales.
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2. Teraz zapoznaj si¢ z konkretnym kontekstem, do ktérego cheesz si¢ odnies¢. Wyobraz
sobie, jak w danej sytuacji robisz to, co zwykle. Co widzisz? Co slyszysz (dzwicki wokot
Ciebie 1 Twoj dialog wewngtrzny)? Co czujesz (fizycznie 1 emocjonalnie)?

3. Kiedy masz juz silne poczucie uczestniczenia w danej sytuaciji, tak jakby$ naprawde
byl tam 1 to robil, zacznij zaznacza¢ na zadowolomierzu swoj stopien zadowolenia
na kazdym z pozioméw. Odpowiedz na pytania, zapisz swoje refleksje 1 przemyslenia
na temat planowanych dziatan.

Dowiedz sie wiecej na ten temat

Cho¢ dotychczas zakladalismy, ze logika i rozumowanie s3 oddzielone od emocji 1 uczud,
to dzigki postepom w neurobiologii rola emocji jest dzi§ postrzegana inaczej. Zwlaszcza
Antonio Damasio wskazal na fakt, ze uczucia s cz¢scig $wiadomosci, 1 z tego powodu
nalezaloby nazywa¢ ludzkg jazn §wiadomoscig uczué. Dlatego tez nie mozna oddzieli¢
uczué, emocji i ciala od proceséw myslowych.

Przeczytaj wiecej na temat autorefleksji

v’ Przeczytaj rozdziat 11., ,,Co sie skrywa wewnatrz nauczyciela” w ksiazce NLP dla
nauczycieli. Szkota efektywnego nauczania (strona 177). Znajdziesz tam informa-
cje na temat innych sposobow wykorzystania poziomow myslenia Diltsa.

v’ Przeczytaj Jak umyst zyskat jazn. Konstruowanie swiadomego moézgu Antonio
Damasiego.

Kiedy jeszcze mozesz wykorzysta¢ nowo zdobyta wiedze?

Staranna refleksja nad wszystkimi poziomami myslenia, podejmowana w szkole, jest wla-
Sciwym sposobem rozpoczecia jakichkolwiek dziatan prowadzacych do zmian. Wiedzg
te mozesz rowniez wykorzystac:

v’ Podczas pracy z dzie¢mi, aby poméc im bada¢ swoje uczucia w danej sytuacji i roz-
wing¢ ich s$wiadomos¢ emocjonalng.

v’ Przegladajac etapy swojej pracy, jak réwniez zycia osobistego 1 planowania kariery.

v’ Poziomy Diltsa sa rowniez przydatne w badaniu obszaréw rozwoju zawodowego w celu
zwickszenia efektywnosci nauczania. Niektérzy nauczyciele uznali je za pomocne
podczas planowania nowych lekeji, jako ze czasami mamy tendencje¢ do skupiania si¢
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w wickszym stopniu na wiedzy, ktéra chcemy przekaza¢ dzieciom, a nie na wartosciach
1 przekonaniach, ktére chcemy w niej zawrze¢, zdolnosciach, ktére powinny rozwijac,
ich tozsamosci w procesie uczenia si¢ oraz innym zasadniczym celu nauki.

v Wykorzystaj t¢ technike, gdy wlasnie miales trudng lekcej¢ 1 musisz zastanowi¢ si¢
nad tym, ktérym elementom nauczania powiniene$ poswigel¢ wigeej uwagi w odnie-
sieniu do swojego stylu pracy 1 osiagnic¢tych wynikow.

Jak Ty zamierzasz wykorzystac te wiedze?

(Zapisz swoje pomysty i przemyslenia).




Rozwadj osobisty i skutecznos¢ w pracy nauczyciela

Samoswiadomos¢ Samodyscyplina Swiadomos¢

i wytrzymatosc pozostawania w zwiazku,
narzedzia wywierania
wptywu na innych

Funkcjonowanie

w zwiazkach,
wywieranie wptywu
na innych

* Kk * * %

* Kk

53. Dwie perspektywy

Jak skuteczniej rozmawiac z rodzicami

o zachowaniu ich dziecka

Czy zdarzylo Ci si¢ nie by¢ pewnym tego, czy powi-
niene$ zadzwoni¢ do rodzica, aby porozmawia¢ z nim
o zachowaniu jego dziecka? A moze nie wiedziates do
konca, co masz powiedzie¢, kiedy juz to zrobisz?
W NLP méwi si¢ o wykorzystaniu podczas pracy
z Innymi pozycji percepcyjnych w celu uzyskania
glebszego wgladu w dany problem. Narzedzie to jest
rodzajem takiego wlasnie procesu, wykorzystujacym
wczuwanie si¢ w emocje drugiego czlowicka. Tzw.
,druga pozycja” pojawia si¢ wowczas, kiedy wyobra-
zamy sobie Swiat z perspektywy drugiej osoby.

Jak to zrobic?

1. Przeczytaj fragment ,Jak to zrobi¢?” w rozdziale 21.

2. Zadaj sobie par¢ kluczowych pytan:
v’ Gdyby to bylo moje dziecko, co chcialbym wiedziec?
v’ W jaki sposob mialbym si¢ zaangazowac?
v’ Jakich informacyi moge si¢ spodziewac?

v’ Jak cheialbym, aby si¢ do mnie zwracano?

3. Ustaw dwa krzesta i wyobraz sobie, ze rozmawiasz z rodzicem, ktéry siedzi naprzeciwko
Ciebie. Przeéwicz to, co masz zamiar mu powiedzie¢. Pamigtaj, aby szczegétowo
okresli¢, jakich zachowan chceesz unikngé¢, i skup si¢ na tym, do czego dazysz. Jezeli

dotyczyloby to Twojego dziecka, czego oczekiwalby$ od nauczyciela?
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4. Teraz usiagdz na drugim krzesle 1 wyobraz sobie, ze jestes rodzicem, do ktérego wlasnie
mowiles. Postaw si¢ w jego sytuacji — usigdz tak, jak zrobilby to rodzic, spéjrz na swiat
jego oczami.

5. Teraz ocen to, co powiedziales i jak to powiedziates. Co nalezatoby poprawi¢?

Cenna wskazoéwka

Jezeli zadzwonit do Ciebie rodzic, aby porozmawiac o ztym zachowaniu dziecka,
zawsze (!) oddzwon, jezeli zachowanie sie poprawito, i powiedz o tym rodzicowi.
Naprawde warto zadac sobie taki trud — takie postepowanie wzmocni zachowania,
na jakich Ci zalezy. Szczegotowo opisz biezaca sytuacje. Podczas pierwszej rozmowy
telefonicznej dobrze jest rowniez poinformowac rodzica, ze zadzwonisz ponownie.

Dowiedz sie wiecej na ten temat

Rozmowa telefoniczna z rodzicem o zachowaniu jego dziecka moze by¢ stresujgca, jezeli
si¢ do niej nie przygotujesz. Dzieje si¢ tak zwlaszcza wtedy, kiedy jeste§ poczatkujacym
nauczycielem albo robisz to po raz pierwszy. Poswi¢¢ troche czasu na prze¢wiczenie tego,
co masz zamiar powiedzie¢, 1 zastanéw si¢ nad tym, jak Twoje stowa zostang odebrane —
bedzie to korzystne zaréwno dla Ciebie, dla rodzica, jak 1 dla ucznia.

Przeczytaj wiecej o pozycjach percepcji

v’ Przeczytaj rozdziat 7., ,Poznajemy siebie i innych” w ksiazce NLP dla nauczycieli.
Szkota efektywnego nauczania (strona 109).

Kiedy jeszcze mozesz wykorzysta¢ nowo zdobyta wiedze?

Mozesz przeprowadzi¢ ¢wiczenie z wykorzystaniem dwoch perspektyw w kazdej sytuacji,
kiedy potrzebujesz zrozumie¢ inny punkt widzenia.

v’ Uzy] metody z dwoma krzestami, kiedy masz do czynienia z sytuacja, w ktorej nie czu-
jesz si¢ pewnie 1 nie wiesz, czy sobie poradzisz.

v’ Dodaj trzecig pozycje percepeyjng w celu zdobycia wigkszej ilosci informacji zwrotnych
(zobacz sytuacj¢ jako bezstronny obserwator i zadaj sobie pytanie: ,,Co ta osoba by
powiedziata?”).
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v’ Przeprowadz psychodrame wspdlnie z kolegami lub wykorzystaj to ¢wiczenie jako cz¢sé
wickszego szkolenia dla pracownikéw.

Jak Ty zamierzasz wykorzystac te wiedze?

(Zapisz swoje pomysty i przemyslenia).




Rozwadj osobisty i skutecznos¢ w pracy nauczyciela

Samoswiadomos¢ Samodyscyplina Swiadomos¢ Funkcjonowanie
i wytrzymatosc pozostawania w zwiazku, | w zwiazkach,
narzedzia wywierania wywieranie wptywu
wptywu na innych na innych
* % % * % % * * % %

54. Koto autorefleksji

Jak dostosowac swoje postepowanie
do wtasnej osobowosci i priorytetow

Czy kiedykolwick miales wrazenie, ze co$ jest nie tak z Twoja
pracg w profesji nauczycielskiej, ale nie wiesz do korca, w czym
tkwi problem? Moze odniostes kiedys wrazenie, ze niektére
aspekty Twojej pracy mozna poprawic, lecz nie wiesz, od czego
nalezy zacza¢, by to zrobic¢? Fatwo powiedzieé, ze nauczyciel
powinien by¢ profesjonalistg, lecz jak w praktyce osiagnac to
najprostsza droga? To juz nie jest taka prosta sprawa. Poniz-
sze narzg¢dzie wykorzystujace poziomy myslenia umozliwia
przeprowadzenie badania danych obszaréw Twojej pracy.

Jest to model opracowany przez Roberta Diltsa.

Jak to zrobic?

Mozesz to zrobi¢ jedynie w swojej wyobrazni, rozrysowujac calg sytuacje na kartce papieru.

Najlepiej jednak wykona¢ to ¢wiczenie, stojac w swojej sali szkolnej (zaczynajgc od jej

srodka). Ponizej znajduje si¢ opis ¢wiczenia do wykonania w sali lekeyjnej (wymaga to

przeniesienia czgsci fawek, jednakze wiele osob uwaza, ze otoczenie klasy bardzo pomaga

wezuc si¢ w rzeczywistg sytuacje 1 okolicznoscl prowadzenia lekeji). Ewentualnie mozesz

po prostu skopiowac¢ kartke z wypisanymi czynno$ciami (dzialaniami) 1 zrobi¢ na niej

notatki, tak jakbys zadawat sobie pytania.

1. Zajmij miejsce na Srodku sali, w ktorej uczysz.

2. Spojrz na kartke z zasobami. Zapisz kazde stowo na osobnej kartce papieru 1 ul6z kartki
na podlodze, poczynajac od srodka. Wyobraz sobie wspolsrodkowe okregi ze stowem

celw §rodku.

3. Stan na kartce papieru ze stowem ce/i zastanéw si¢ nad zasadnoscig pytan zapisanych

na arkuszu dziatan.
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4. Przejdz przez wszystkie poziomy, analizujgc kazde z pytan i zastanawiajgc si¢ nad nim.

5. Zwrd¢ uwagg, jesli ktorys z pozioméw myslenia nie wspélgra z Twoim celem. Jak si¢
teraz czujesz? Co musisz zmieni¢, aby czu¢ si¢ bardziej komfortowo? Jakich innych
zasobow potrzebujesz?

6. Jesli przeszedles przez wszystkie poziomy i skonczyles na poziomie otoczenie, wyjdz
z okregu 1 usiadZ na jednym z miejsc, ktére zajmujg zwykle Twoi uczniowie. Wyobraz
sobie, ze nie jeste$s zadowolony z lekeji, ktorg przed chwilg poprowadzites. Obejrzy)
te sytuacje w ,kinie swojego umystu” z perspektywy ucznia. Zadaj sobie pytania:

v’ Co moi uczniowre powiedzieliby na temat swojego otoczenia edukacyjnego 1 swoich
doswiadczen?

v’ Czy mor uczniowie dostrzegliby mdj cel, tozsamosc 1 wartosci w otoczeniu, ktore
tworzg, moje zachowania oraz demonstrowane przeze mnie umiejgtnosci 1 moz-
liwoscr?

7. Na koncu spdjrz jeszcze raz na okregi 1 zdecyduj, czy powiniene$ wrdci¢ do ktdrego-
kolwiek obszaru w celu dalszej refleksji.

Dowiedz sie wiecej na ten temat

Nauczanie to absorbujaca, a czasami wrgez zwariowana profesja. Nie zawsze mamy dos¢
czasu, aby zastanowic si¢ nad naszymi dzialaniami oraz nad ich celowoscig 1 przyczynami.
Czasami prezentowanie tematu, procesy 1 sposoby uczenia si¢ (ktére musimy przekazaé
swoim uczniom) tak bardzo nas absorbuja, ze nie mamy do$¢ czasu, by sprawdzi¢, czy
nasz sposob nauczania i zachowania si¢ wspolgra z tym, kim jesteSmy i w co wierzymy.
Dobre samopoczucie w roli nauczyciela i zaufanie do naszych metod pracy moga pomaéc
nam rozwingé w sobie odporno$é na wyzwania dnia codziennego. Swiadome dziatania,
zgodne z naszymi przekonaniami pomogg nam zmierza¢ we wlasciwym kierunku.

Przeczytaj wiecej na temat pozioméw myslenia

v’ Poswiec troche czasu na zastanowienie sie nad kwestiami takimi jak cel moralny
(zob. The Moral Imperative of School Leadership Michaela Fullana).

v~ Jesli potrzebujesz dodatkowych informacji na temat umiejetnosci i mozliwosci,
przeczytaj wiecej o efektywnosci nauczania w ksigzce Daniela Muijsa i Davida
Reynoldsa Teacher Effectiveness.
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Koto autorefleksji 360 — arkusz éwiczen

Pytania, ktore powiniene$ sobie zadac:

Cel
Jaki jest Twdj cel? Dlaczego jestes tam, gdzie jestes? Jaki jest Twoj cel zyciowy?

Tozsamos¢

Kim jestes? Gdybys miat uzupetni¢ zdanie: Jestem... dla siebie samego jako nauczyciela,
co bys napisat? Gdyby to byta dla Ciebie niewidzialna odznaka, co by sie na niej
znalazto?

Wartosci i przekonania

Co jest dla Ciebie wazne w Twoim sposobie nauczania? Jakie sa Twoje wartosci? Jakie
sa Twoje przekonania odnosnie do nauczania, uczenia sie i dzieci?
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Zdolnosci i umiejetnosci

Jakich zdolnosci i umiejetnosci potrzebujesz, aby postepowa¢ w zgodzie ze swoja
tozsamoscia oraz wartosciami i przekonaniami? Czy istnieja jakiekolwiek obszary
rozwoju, ktére zaniedbates i na ktére powinienes zwrocic uwage?

Zachowania

Jakie zachowania z Twojej strony powinny byc¢ niezmiennie widoczne dla Twoich
uczniow w odniesieniu do wartosci i przekonan, tozsamosci i celu? Czy ktorekolwiek
z nich nie pomaga Ci lub nie stuzy Twoim celom?

Otoczenie

Czego doswiadczajq Twoi uczniowie, przebywajac w Twojej klasie? Czy otoczenie kla-
sowe, jakie tworzysz, odzwierciedla Twoje cele i pozostaje w zgodzie z tym i innymi
poziomami? Co musisz zmienié, aby uzyska¢ wieksza zgodnos¢?

© 2009. Przedruk z: Roger Terry, Richard Churches, NLP Toolkit, Crown House Publishing, Carmarthen, Wales.

Kiedy jeszcze mozesz wykorzysta¢ nowo zdobyta wiedze?

Spokojne przemyslenie podejscia do pracy jest
istotne w kazdej jej dziedzinie, pozwala bowiem 2
zarowno poprawi¢ wlasne nastawienie, jak i samg

efektywno$¢é nauczania. Proponujemy nast¢pujgce

sposoby wykorzystania powyzszego schematu:

v/ Wyttumacz swoim uczniom, czym si¢ kierujesz
jako nauczyciel 1 dlaczego robisz to, co robisz.

v’ Wykorzystaj przedstawiony schemat w szkoleniu
mlodych nauczycieli i praktykantow. Z pewnoscig
pomoze im to przygotowac si¢ do prowadzenia zaj¢é, z czasem stang si¢ refleksyjnymi
praktykami.

v’ Tego samego narzg¢dzia mozesz uzywac takze wobec uczniow — dzigki niemu beda
mogli oceni¢, jakimi sg uczniami.

v’ Popros innego nauczyciela o pomoc w sprawdzeniu wynikow swojego testu.

v’ Schemat moze by¢ z powodzeniem wykorzystany w innych sektorach zawodowych

(np. przez dyrektora czy menedzera) lub w odniesieniu do prowadzonych przez Ciebie
szkolnych projektéw.
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v’ Przeanalizuj metody wykorzystywane w Twojej szkole na kazdym poziomie nauczania
1 sprawdz, czy wszystkie skupiajg si¢ na osiagni¢ciu ustalonego wezesniej, gléwnego
celu. Sprawdz takze, czy wyznaczajac cel, wziates pod uwage wszystkich uczniow.

Jak Ty zamierzasz wykorzystac te wiedze?

(Zapisz swoje pomysty i przemyslenia).




Rozwadj osobisty i skutecznos¢ w pracy nauczyciela

Samoswiadomos¢ Samodyscyplina Swiadomos¢ Funkcjonowanie
i wytrzymatosc pozostawania w zwiazku, | w zwiazkach,
narzedzia wywierania wywieranie wptywu
wptywu na innych na innych
* * % * % %

55. Ty tez tak potrafisz
Jak poprawic swojq swiadomos¢ emocjonalnqg
i zdolnos¢ samokontroli

Aby skutecznie wykorzysta¢ wskazowki z tego rozdziatu, nalezy
najpierw zapoznac si¢ z takimi zagadnieniami, jak kotwicze-
nie przestrzenne oraz kotwiczenie ruchowe czy kinestetyczne.

Podstawowe informacje na temat tych technik zostaly zawarte
w rozdzialach 35.158. Zanim przejdziesz do dalszej cz¢sci tego
rozdziatu, upewnij si¢, ze potrafisz si¢ nimi sprawnie postu-

giwa¢. Wiecej informacji na ten temat znajduje si¢ w roz-
dziale 9. (,,Rzuci¢ kotwice!”) w ksigzce NLP dla nauczycieli. —
Szkola efektywnego nauczania.

Jak to zrobic?

Techniki, o ktérych mowa we wstepie, wykorzystuje si¢ przede wszystkim w celu wejscia
w okreslony stan emocjonalny, najcz¢sciej pozytywny. Mozna ich jednak uzy¢ takze do
dynamicznego przechodzenia migdzy réznymi stanami, co stanowi niezwykle skuteczne
narz¢dzie w coachingu 1 w samorozwoju. Technikg t¢ nazywamy , kotwiczeniem lancu-
chowym”.

Kotwiczenie tancuchowe

W poprzednich rozdziatach nauczylismy si¢ tworzy¢ i wykorzystywaé proste kotwice do
modelowania swoich (lub czyichs) stanéw emocjonalnych. Doprowadzamy wowczas do
sytuacji, w ktorej negatywne emocje znajduja si¢ z dala od swiadomosci, za$ my jestesmy
o wiele lepiej zmotywowani do zaplanowanego dzialania. W poréwnaniu do poznanych
juz technik kotwiczenie fancuchowe stanowi bardziej efektywny sposéb dochodzenia
do oczekiwanego stanu. Potraktujmy to jak przeskakiwanie z kamienia na kamien: z ,,nega-
tywnej” strony rzeki na strong ,,pozytywna”.
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Strach Obojetnosc Naprzéd!

Efekt ten mozna osiggnac na przyklad za pomoca metody $wiatla jupitera z rozdzialu 35.
Wystarczy powigza¢ kilka miejsc na sali z odpowiednimi stanami emocjonalnymi, tak
aby odpowiadaly kolejnym ogniwom fancucha. Zaréwno zaplanowanie, jak i pézniejsze
zakodowanie skojarzenn wymaga oczywiScie nieco czasu, ale ostatecznie umozliwia prze-
chodzenie przez kolejne stany emocjonalne w sposob przypominajgcy naturalne poruszanie
si¢ po sali; uzyskujemy fatwy dostep do kazdego stanu, a co za tym idzie, znaczng kontrolg
nad zachowaniem.

Przyktady kotwiczenia tancuchowego

Postaraj si¢ zastosowa¢ powyzszy schemat w przykladach podanych ponizej. Twoim zada-
niem bedzie zaplanowanie i zakodowanie czterech punktow na podlodze, dzigki ktérym uda
Ci si¢ ,,przejs¢” przez okreslony problem czy dylemat. Celem ¢wiczenia jest wykreowanie
pozytywnego stanu emocjonalnego, ktory ulatwi znalezienie wlasciwego rozwiazania.

Stan negatywny Stan obojetny Stan pozytywny
Niepewnos¢ Spokoj Bezpieczenstwo Pewnos¢

>
Wahanie Sprawdzanie Stop Naprzod

>
Nieche¢é Oboj¢tnose Zainteresowanie Motywacja

>

Zaklopotanie Watpliwosci Zainteresowanie Zrozumienie
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tancuchowe kotwiczenie kinestetyczne

Kotwice tanicuchowe tatwo tworzy si¢, wykorzystujac takze metody ruchowe. Podobnie jak
w przypadku poprzedniego ¢wiczenia, stosowanie tego narze¢dzia b¢dzie mozliwe jedy-
nie po uprzednim zapoznaniu si¢ ze wskazowkami zawartymi w rozdziale 58. Opisywa-
lismy juz wezesniej ¢wiczenie polegajace na wykorzystaniu podczas kotwiczenia klykei
jednej z dloni. Ten sam sposéb doskonale nadaje si¢ takze do motywowania samego
siebie; jest to jednak technika dos¢ zaawansowana, totez aby nabraé wprawy, wymaga
kilkukrotnego prze¢wiczenia. Pomoga Ci opis 1 ilustracje.

1. Wez gl¢boki wdech 1 zrelaksuj si¢.

2. Ustal rame¢: Za chwile przeprowadzimy kotwiczenie. Czy si¢ zgadzasz? Przywolaj
wspomnienie jakiego§ przyjemnego wydarzenia z przeszlosci. Ustal stowo, ktére bedzie
si¢ z nim jednoznacznie kojarzy¢. Moze si¢ to przydaé¢ pozniej, gdy dana osoba bedzie
miala negatywne nastawienie; nazywa si¢ to na ogét ,rzucaniem kotwicy”.

3. Poprzez zadawanie pytan rozpoznaj niepozgdany stan emocjonalny.
4. Zapytaj o stan, w jakim dana osoba chcialaby si¢ znalez¢ docelowo.

5. Pomoz w ustaleniu stanéw posrednich, ktére moglyby prowadzi¢ do pozadanego. Im
wigcej ich bedzie, tym lepiej.

6. Zaplanuj kolejne ogniwa tancucha.

Stan obecny Stan posredni Stan posredni Stan docelowy
stan #1 stan #2 stan #3 stan #4

7. Wywolaj i zakotwicz kazdy stan z osobna. Rozpocznij od stanu obecnego i przechodz
przez stany posrednie az do stanu docelowego. Wykorzystaj do tego metode przed-
stawiong w rozdziale 58. Pamigtaj, zeby przed kazdym zakotwiczeniem upewnic sig,
czy dana osoba przeszla do odpowiedniego stanu.

8. Wyrzu¢ kotwice #1 (obecny stan). Gdy emocje bedg mozliwie najsilniejsze, zwolnij
1 wyrzu¢ kotwicg #2. Sprawdz ponownie kotwice #1 1 sprawdz, czy emocje sg tak samo
intensywne jak przy #2. Wyrzu¢ kotwicg #1 1 obserwuyj, jak dana osoba przechodzi do
obecnego stanu, oraz sprawdz reakej¢ na kotwicg #2. Gdy emocje bedg intensywne,
dodaj kotwicg #3. Wyrzu¢ #1, sprawdz #2, sprawdz #3.

9. Dodawaj do fanicucha wszystkie posrednie stany w ten sam spos6b:

Wyrzué #1, sprawdz #2, sprawdz #3, dodaj #4.
Wyrzué #1, sprawdz #2, sprawdz #3, sprawdz #4, dodaj #5.
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Przypisz kolejne stany
Itp. poszczegdlnym kostkom

10.Ostatecznie wyrzu¢ #1, pozwdl osobie wejs¢ w stan poczatkowy 1 przejsé przez wszyst-
kie kolejne stadia az do stanu pozadanego.

11.Przerwij proces, méwiac danej osobie, zeby pomyslata o czyms$ zupelnie niezwigzanym
z problemem.

12.Ponownie wyrzu¢ ostatnig kotwice i spraw, zeby dana osoba wyobrazila sobie, jak
w przyszlosei korzysta ze zbudowanego lancucha.

Cenna wskazowka

Jesli zainteresowato Cie opisane powyzej narzedzie i nauczytes sie je stosowac,
rozwaz wykorzystanie bardziej zaawansowanych, terapeutycznych metod NLP. By¢
moze warto rozwazyc¢ uczestnictwo w petnym kursie NLP?

Dowiedz sie wigcej na ten temat

7. pewnoscig zdarzalo Ci si¢ slysze¢ ostatnimi laty o ,inteligencji emocjonalnej”. Na ogét
jednak malo kto potrafi powiedzie¢, jak si¢ nig postugiwaé. Tu wlasnie pojawia si¢ prze-
strzen dla NLP: jedng z najbardziej fascynujacych cech tej nauki jest to, ze nie tylko
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pozwala zrozumie¢, czym jest inteligencja emocjonalna, ale takze w jaki sposéb ja rozwi-
jac 1 wykorzystywaé. W tym kontekscie technika kotwiczenia stanowi niezwykle przydatne
narzedzie, zwlaszceza w odniesieniu do bardzo silnych emocji, w przypadku ktérych trudno
znalez¢ skuteczne sposoby radzenia sobie z nimi.

Przeczytaj wiecej o kotwicach i kotwiczeniu

v’ Przeczytaj rozdziat 9., ,,Rzucic¢ kotwice!” w ksiazce NLP dla nauczycieli. Szkota
efektywnego nauczania (strona 145).

Kiedy jeszcze mozesz wykorzysta¢ nowo zdobyta wiedze?

7. uwagi na to, ze ludzie ch¢tnie uczg sig, jak kontrolowa¢ emocje, opisane powyzej metody
mozna fatwo stosowa¢ w odniesieniu do zespoléw. Niech kazdy kat sali oznacza inny stan
emocjonalny. Rozpocznij dyskusje z grupa, przeanalizujcie poszczegdlne stadia emocjo-
nalne. Powyzsze techniki mozna wykorzysta¢ na wiele sposobow:

v’ Do wyksztalcenia odpowiednich zachowan u swoich uczniow.

v' W samorozwoju, do samokontroli.

Jak Ty zamierzasz wykorzystac te wiedze?

(Zapisz swoje pomysty i przemyslenia).




Uczyc radosnie i efektywnie!

Odpowiednio dobrany sposab nauczania moze zapewnic rezultaty,

o ktorych nawet Ci sie nie snito. Uczniowie odkrywaja drzemiacy w nich
potencjat, ,zdolni, ale leniwi” staja sie bardziej zmotywowani, a niesmiali
osiagaja duzo lepsze wyniki. Przekazywanie wiedzy to jednak cos wiecej
niz tylko pedagogika. Nauczanie to takze zwiekszanie samoswiadomosci
o0sa6b, ktére przyszio Ci edukowacd, | wywolywanie w nich standw emocjonal-
nych, w ktarych przyswajanie wiadomosci przychodzi im fatwiej.

Czy zdajesz sobie sprawe z tego, Ze nie trzymasz w reku ksigzki?

Oto zamkniety w oktadkach zestaw narzedziowy zawierajacy olbrzymi

i uporzadkowany zbidr prostych w uzyciu metod, éwiczer oraz technik

z zakresu wykorzystywania NLP, niezbedny podczas przekazywania
wiedzy. Obszerny pakiet technik NLP pozwoli Ci usprawni¢ poszczegdlne
aspekty uczenia sig i nauczania: od prostych sposobéw na opanowanie
ortografii po rozwijanie umiejetnosci przywadczych i spotecznych.

Programowanie neurolingwistyczne (NLF) nazywane jest czesto
Jtechnologia inteligencji emocjonalnej”. Ten podrecznik opisuje zardwno
praktyczne sposoby rozwijania odpornosci emocjonalnej u miodziezy,
jak i dobre praktyki zaszczepiania dzieciom nawyku uczenia sie. Wiedza
podana jest w sposob przystepny i w catosci opiera sie na doswiadczeniu
oraz praktyce.

— Rozwijaj umiejetnosci emocjonalne i spoteczne.

— Poznaj techniki przygotowywania
i wygtaszania prezentacji.

— Wspieraj rozwdj osobisty i produktywnosc.
— Odkryj sztuke inspirowania innych za pomoca NLP.
— Stosuj éwiczenia rozszerzajace skale Twojego glosu.

NLP w szkole. Skrzynka narzedziowa NLP to idealny dodatek do cenionej
ksigzki NLP dla nauczycieli, Szkofa efektywnego nauczania, niezwykle
przydatny zardwno dla trenerdw i nauczycieli juz doswiadczonych

w stosowaniu technik NLP, jak i dla poczatkujacych uzytkownikdw

tych metod pracy.
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