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Wstep

W tym tekscie poznasz kluczowe elementy, ktore wptywaja na nauke
nowych umiejetnosci w dorostym zyciu. Dowiesz sie, jak oddziatuje na ten
proces twoje nastawienie, bedziesz tez potrafit samodzielnie ten proces
planowac i udoskonalac. W jednym miejscu zebratem teksty i mysli, ktore od
kilku lat spisuje, poprawiam i wdrazam, aby zajecia, ktore prowadze, byty
skuteczne. Na koncu dziele sie moimi spostrzezeniami, ktore mozesz
wykorzystac w pracy z dorostymi.
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Nastawienie

Zacznijmy od nastawienia, bo dotyczy ono zarowno ucznia, jak i
prowadzacego. Wedtug profesor Carol Dweck [1] wyrdézniamy dwa
nastawienia:

e nastawienie na trwatosc,
e nastawienie na rozwaj.

Co to znaczy? Osoby nastawione na trwatosc¢ wierzg, ze niektorzy ludzie
sg z natury lepsi, inni — gorsi, ze dzielg sie na zdolniejszych i mniej zdolnych.
Jezeli cztowiek nastawiony na trwatos¢ ponosi porazke, moze pomyslec o
sobie: ,Jestem staby’, ,To nie dla mnie’, ,Mam pecha’ Z kolei na sukces moze
zareagowac stwierdzeniami: ,Jestem madry’, ,Jestem wyjatkowy’, ,Jestem
lepszy od innych” Osoby nastawione na trwatosC nie wierzg w zmiane -
uwazajg, ze ludzie sie nie zmieniaja. Jesli otoczenie uwaza ja za osoby zdolne
I wybitne, to za wszelkg cene beda one dazyc do utrzymania tego stanu.
Jezeli zas w czyms nie sg dobre, to nie podejmujg prob bycia lepszymi, bo
grozi to porazka. Wing za ewentualne porazki obarczajg innych. Dweck
zaobserwowata, ze studenci nastawieni na trwatos¢ czesciej zapadajg na
depresje.

W ksigzce [1l znajdziemy nastepujgca charakterystyke o0sob
nastawionych na trwatosc: .1 ludzie, ktorzy wierzg w state cechy, czuja
palgca potrzebe odnoszenia sukcesow, a kiedy im sie to udaje, odczuwajg
cos wiece] niz zwyktag dume. Nierzadko ogarnia ich poczucie wyzszosci,
poniewaz sukces oznacza, ze ich wtasne wrodzone cechy sg wiecej warte
niz przymioty innych’”.
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O osobach nastawionych na trwatosc Dweck pisze tak: ,[..] ludzie, ktorzy
wierza w state cechy, czujg palgca potrzebe odnoszenia sukcesow, a kiedy
im sie to udaje, odczuwajg cos wiecej niz zwykta dume. Nierzadko ogarnia ich
poczucie wyzszosci, poniewaz sukces oznacza, ze ich wtasne wrodzone
cechy sg wiecej warte niz przymioty innych” [1].

Na drugiej szali sg osoby nastawione na rozwoj. One nie uznajg podziatu
ludzi na zdolniejszych i mniej zdolnych. Wierzg natomiast, ze kazdy moze byc¢
lepszy od samego siebie z przesztosci. To brzmi jak banat, ale te osoby
naprawde maja takie przekonanie i kierujg sie nim w zyciu. Jesli osobie
nastawionej na rozwoj zdarzy sie porazka, to mozemy od niej ustyszec: ,Nie
witozytem w to tyle pracy, ile konkurencja’, ,Tym razem sie nie udato, ale mam
swoje wazne lekcje i nastepnym razem bardziej sie przytoze', ,Musze
bardziej uwazac. Musze bardziej sie starac”. A gdy taka osoba odnosi sukces,
moze stwierdzic¢: ,Wtozytem w to duzo pracy’, ,Datem z siebie wszystko"
,Optacato sie trenowac. Konkurencja byta wymagajaca, ale bytem dobrze
przygotowany i poradzitem sobie lepiej”.

Dla osoby nastawionej na rozwoj kazda nowa sytuacja to wyzwanie, dla
osoby nastawionej na trwatosc - obrona status quo.

Jak uczg sie dorosli | Szymon Stoma



https://docs.google.com/document/d/1Z3EYwwHmtijXoKIH-xR6wVo-MC-obIYmvCgGwKDjHlE/edit?usp=sharing

Jak uczg sie dorosli

Zagrozenia

Osoba z nastawieniem na trwatosc, ktéra uwaza sie za mniej zdolna, nie
podejmuje wyzwan. Mysli. ,Przeciez to nie dla mnie". Jesli postrzega siebie
Jjako madra i ponadprzecietng, rowniez moze nie podejmowac wyzwan, bo
przeciez w obliczu porazki jej status quo zostanie zaburzony. Jesli osoba
nastawiona na trwatos¢ dozna jednak porazki, to prawdopodobnie - jgj
zdaniem - nie ona bedzie winna, tylko ktos inny lub czynniki zewnetrzne.

Sportowiec przegrywajgcy mecz moze powiedziec: ,Mecz przegrany
przez sedziego’ ,Przegratem przez wiatr’, ,Nie ta nawierzchnia’, ,Za gtosni
kibice" Taka osoba najpierw szuka przyczyn na zewnatrz. Nie widzi, co
mogtaby sama zrobic, aby nastepnym razem wygrac. Jak pisze Dweck, ,przy
nastawieniu na trwatos¢ zaszufladkowanie - zarowno pozytywne, jak i
negatywne - moze ci namieszac w gtowie. Kiedy otrzymujesz pozytywna
etykiete, mozesz sie obawiac, ze ja utracisz, natomiast w przypadku
negatywnej zaczynasz sie martwic, ze na nig zastugujesz” [1l.

Z kolei zawodnik nastawiony na rozwoj moze powiedziec: ,Sedzia
prawdopodobnie pomylit sie przy tej pitce, kolejne musze grac inaczej’, ,Jest
wiatr. Jak moge go wykorzystac?’, ,Przegratem - OK. Co teraz, jakie wnioski
wyciggam, co dalej?’. | znowu przywotam stowa Dweck: ,Nawet przy
nastawieniu na rozwoj porazka zazwyczaj boli. Ale nie definiuje tego, kim
jestes. To po prostu problem, z ktorym trzeba sie zmierzyc, rozwigzac go i
wyciagnac z niego nauke”.
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Predyspozycje

Prawdopodobnie kazdy z nas ma jakies predyspozycje, ale nastawienie
tego nie kwestionuje. Odpowiednie nastawienie pozwala nam godnie
przyjmowac porazki i wierzyC, ze zawsze mozemy poprawic Swoje
umiejetnosci i rozwingc kompetencje w dowolnej dziedzinie.

Z punktu widzenia osoby zajmujacej sie ruchem moge powiedziec, ze
kazdy z nas ma dryg do czegos, kazdy - do czegos innego. Nie oznacza to
jednak, ze w dziedzinach, do ktorych nie mamy szczegolnych predyspozycji,
nie mozemy sie poprawic. Zawsze mozemy! Doswiadczeni trenerzy
podkreslajg, ze talent jest wazny, ale pracowitosc - niezbedna.

Dweck pisze o tym tak: ,Z faktu, ze niektorzy ludzie nie potrzebujg
specjalnego przygotowania, aby pewne rzeczy robiC dobrze, nie nalezy
wnosic, ze pozostali nigdy nie opanujg tych umiejetnosci (ba, jesli sie
przytoza do nauki, w korncu moga sie nawet okazac lepsi)” [1l.

Jak poznac czyjes/swoje nastawienie?

Jak wspomniatem, istniejg dwa rodzaje nastawienia. Kazdy z nas
zapewne znajdzie obszary, w ktorych przejawia sie mocniej jedno z nich. W
okresleniu nastawienia moga by¢ pomocne nastepujace pytania:

» Jak to sie stato, ze jestes taki dobry w..?
o Wierzysz, ze ludzie sie zmieniajg?
e Jak znosisz niepowodzenia? Kto/co za nie odpowiada?

Jesli masz odpowiednig wiedze i bedziesz czujnym obserwatorem, to
wychwycisz stwierdzenia typu:
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"Ludzie sie nie zmieniajq"

“To nie dla mnie”.

Jestem madrzejszy od...

"Nie potrafie hauczyc sie (np. geografii)".
"Nie potrafie zapamietac imion”

‘Nie jestem dobry z.."

Jestem najlepszy”.

To zdania, ktore moga pasc z ust osob nastawionych na trwatosc.

A czego mozesz sie spodziewac po osobie nastawionej na rozwoj? Taka
osoba, jesli cos sie nie udaje, akceptuje to i dziata dalej. Wycigga wnioski.
Moze powiedziec: ,Nie umiem, OK. Naucze sie. Sprobuje byc lepszy’. Kieruje
sie zasada: ,Zrozumiem i wyciggne nauke z tych wydarzen”.

Dweck jako przyktad podaje zdrade w zwigzku, w obliczu ktorej osoby
nastawione na trwatosc szukajg zemsty na partnerze lub przestajg w siebie
wierzyC. Moga zadawac sobie pytanie: ,Dlaczego mnie to spotkato?”. Uzalajg
sie nad sobag. Natomiast osoby nastawione na rozwoj postepuja w takich
sytuacjach zgodnie z zasadg: ,Zrozumiem, przebacze, wyciggne wnioskKi.. |
bede zyc dalej’ Jednym stowem, osoby nastawione na rozwoj nawet tak
dramatyczne okolicznosci starajg sie traktowac jako lekcje. Zadajg sobie
pytania: ,Co mi to da?’, ,Co moge z tym zrobic?". Tez przezywaja, potrzebujg
czasu, ale kierunek wyznaczajg im zrozumienie, nauka i chec unikniecia
takich sytuacji w przysztosci.
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Rodzice, nauczyciele, trenerzy

Nastawienie moze byc kluczowe w przypadku osob wymienionych w
srodtytule. Warto zauwazyc, co podkresla profesor Dweck, ze nawet jesli
sami jestesmy nastawieni na rozwoj, to wcale nie oznacza, ze to nastawienie
bedziemy przekazywac swoim podopiecznym. Zatem trzeba to robic
Swiadomie. Nastawiony na rozwoj rodzic, nauczyciel czy trener nie dzieli
podopiecznych na zdolnigejszych i mniej zdolnych. Mato tego, sam uwielbia
sie uczyc. Wie, ze to swietny sposob zdobywania nowej wiedzy.
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Uczenie sie dorostych — warunki

To, co za chwile przeczytasz, wydaje sie banatem, ale dojscie do tej
wiedzy i utozenie sobie jej w gtowie zajeto mi sporo czasu. Parafrazujgc
stowa Jacka Walkiewicza, w psychologii zdarza sie btysk, wtedy pojedyncze
fakty uktadajg sie w catosc.

Kamieniem milowym w tworzeniu tego wpisu byta wiedza zaczerpnieta z
podcastu prowadzonego przez Andrew Hubermana, profesora neurobiologii
na Stanford School of Medicine. Na koncu w zrodtach podaje linki do
konkretnych odcinkow [2, 3] - polecam przestuchac.
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Dzieci vs dorosli

Dzieci naturalnie chtong nowa wiedze i umiejetnosci. Doswiadczajg i w
ich uktadzie nerwowym zachodzg zmiany. Nie potrzeba do tego specjalnych
warunkow. Spotykamy dzieci, ktore dobrze rozumiejg i wymawiajg angielskie
stowa tylko dlatego, ze ogladaja anglojezyczne bajki. Oczywiscie proces ten
mozna wzmacniac, ale nawet bez ingerencji w niego dziecko i tak bedzie sie
uczyc.

W przypadku dorostych nie jest juz tak tatwo i samo doswiadczanie
niestety nie wystarczy. Mniej wiecej po 25 roku zycia w organizmie zachodzg
zmiany, ktore juz na zawsze modyfikujg sposob, w jaki przyswajamy nowe
informacje. Abysmy opanowali nowe umiejetnosci, muszg zaistniec
specyficzne warunki w uktadzie nerwowym.,

Wiedze | umiejetnosci zdobywamy dzieki tworzeniu sie nowych lub
zerwaniu istniejgcych potaczen nerwowych. Istnieje tez teoria mowigca o
powstawaniu nowych neuronow. Powstajg, rzeczywiscie, jednak jest ich
niewiele i produkowane sg tylko w dwoch strukturach mozgu. Raczej nie
mozemy liczyC na zbyt wiele z ich strony. Pozostajg wiec zmiany w zakresie
potgczen nerwowych, czyli neuroplastycznosc. Przeczytasz o tym wiecej na
moim blogu coachingwruchu.pl

W dorostym zyciu nie kazde zdarzenie, ktorego doswiadczamy,
doprowadzi do zmian w uktadzie nerwowym i tym samym do nabycia
nowych umiejetnosci ruchowych czy nowych kompetencji. Aby zmiany
mogty zaistniec, potrzebne sg odpowiednie warunki. Muszg zostac
uwolnione zwigzki chemiczne - neuroprzekazniki, ktore umozliwig powstanie
nowych potaczen nerwowych. Takimi neuroprzekaznikami w mozgu sa
acetylocholina i dopamina. Jezeli wiec chcemy sie uczyc¢, musimy stworzyc
warunki do neuroplastycznosci. Omowitem je ponizej.
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Petna koncentracja

Mozemy jg o0siggnac poprzez wprowadzenie sie w stan wyjagtkowej
uwagi i czujnosci. To stan porownywalny ze stanem zagrozenia. Nasza
koncentracja rosnie, a na poziomie swiadomym odczuwamy wyostrzenie
zmystow. Taki stan osiggamy, gdy celem staje sie zdobycie pozywienia lub
wrecz przezycie.

Wyjatkowa koncentracja moze byc trenowana poprzez zawezenie pola
widzenia i skupianie sie na jednym punkcie przez kilkadziesiat sekund (60-
90). Jak przetozyc¢ to na proces nauki? Przede wszystkim nalezy doktadnie
sprecyzowac, czego chcemy sie nauczyc, i skupic sie na tym konkretnym
elemencie. Im wieksza specjalizacja i wieksze doswiadczenie, tym bardziej
precyzyjne moga byc elementy, na ktorych sie skupiamy:.

Pomocna bywa wizualizacja, wyobrazenie sobie ruchu, wykonanie go na
sucho albo z zamknietymi oczami. Czasem skierowanie wiekszej
Swiadomosci na dane dziatanie polega na powiedzeniu czegos gtosno,
ztozeniu publicznej deklaracji. Podaje akurat ten przyktad, poniewaz w moim
przypadku motywacja zewnetrzna ma duze znaczenie. Publiczne
oznajmienie ,napisze ksigzke" powoduje, ze chce tej deklaracji dotrzymac, i
pomaga mi skoncentrowac sie na zadaniu. U Ciebie moze to byc¢ cos
zupetnie innego.
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Btedy

Nowe nie od razu jest naturalne - czesto podkreslam to na zajeciach.
Nauce nowych umiejetnosci musi towarzyszyc¢ dyskomfort. Jezeli cos jest
nowe i czujemy sie z tym naturalnie, to niestety nie uczymy sie. Tylko wydaje
sie nam, ze zdobywamy nowe umigjetnosci. Stan flow osiggamy wytacznie z
tymi umiejetnosciami, ktore znamy i mamy opanowane. Nowe to zawsze cos
pokracznego, nowe to stymulowanie uktadu nerwowego do tworzenia
potgczen.

Przypomnij sobie, jak sie czutes podczas pierwszej lekcji na nartach na
stoku, podczas pierwszej proby wypowiedzenia na gtos zdania w obcym
Jjezyku czy podczas pierwszych prob gry na instrumencie. Pozwolenie sobie
na btedy i wycigganie z nich wnioskow wydaje sie banatem, ale to podstawa
nauki czegokolwiek. Potgczenia nerwowe powstajg wtedy, gdy cos nie dziata
| organizm musi szybko zareagowac.
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Odpoczynek

Nalezy pamietac, ze zmiany w uktadzie nerwowym nie zachodzg
podczas treningu, ale w czasie odpoczynku. Najlepszym odpoczynkiem jest
sen zgodny z zaleceniami - u dorostych powinien on trwac 7-9 godzin. W
ciggu dnia mozna wzmocni¢ ten proces krotka drzemka, trwajgcg 20-30
minut, jednak nie dtuzej, aby nie zaburzac nocnego snu i nie wchodzic w il
faze snu. Wybudzenie z tej fazy moze bowiem przyniesc efekty odwrotne do
pozadanych. Krotka drzemka zapewni reset i nie wprowadzi nas w stan
nadmiernej relaksacji [4].

A jaka role odgrywa czas w procesie nauki? ByC moze zauwazytes, ze
gdy zaczynasz kolejny sezon narciarski, po 1-2 dniach rozjezdzenia jest jakos
tatwiej. Elementy, ktorym poswiecites sporo uwagi w poprzednim sezonie,
teraz staty sie bardziej naturalne. Jak to mozliwe, skoro kilka miesiecy nie
miates nart na nogach?
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Mate partie materiatu

Proba szybkiego przyswojenia duzej partii materiatu moze okazac sie za
trudna, a w skrajnych przypadkach - wrecz niebezpieczna. Bedzie nas to
demotywowac do dziatania. | zmiany w przecigzonym uktadzie nerwowym
nie zaistniejg. Profesor Huberman sugeruje, aby z iloscig materiatu dojs¢ do
punktu frustracji i wykonac jeszcze kilka-kilkanascie powtorzen, szukajac w
tym przyjemnosci. Liczba powtorzen bedzie sie roznic w zaleznosci od tego,
czego sie uczymy. Oto ,proste” do nauki umiejetnosci, podczas ktorych tatwo
zaobserwowac punkt frustracji:

» zonglowanie piteczkami — nauka bywa naprawde frustrujgca; to idealny
przyktad pozwalajacy zaobserwowac, jak sie uczymy.
o uktadanie kostki Rubika - jak wyzej
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Nowe informacje tacz z wiedzg i umiejetnosciami, ktére juz masz

Wspotpracujgc z instruktorami, zawsze zachecam ich, aby co roku uczyli
sie jednej nowej aktywnosci. Dzieki temu nie zapominajg, jak to jest byc¢ po
drugiej stronie. To dobry nawyk dla nas wszystkich - kazdego roku uczyc sie
czegos nowego, aby ciggle stymulowac uktad nerwowy do tworzenia
kolejnych potaczen.

To nie jest warunek konieczny, ale znacznie utatwia nauke nie tylko po 25
roku zycia. Dlatego tak wazne sg podstawowe zasady metodyki nauczania.
Nowe elementy wprowadzamy w nawigzaniu do tych, ktore juz znamy.
Matymi krokami. Dodajemy stopniowo, a nie wszystko naraz. Musi to byc na
tyle mato, aby dorosta osoba mogta na tym skupi¢ catg swojg uwage. O
matych krokach pisatem rowniez tutaj; Mate kroki, czyli filozofia Kaizen w
sporcie i zyciu.

Dlatego warto korzystac z pomocy doswiadczonych trenerow,
instruktorow i nauczycieli. Oni czesto widzg wiecej w procesie, w ktorym sie
znajdujemy. Kolejne wyzwania, ktore nam podsuwajg, sg zgodne z zasada
matych krokow. Dzieki niewielkim zmianom w ruchu, zachowaniu czy
czymkolwiek innym, czego sie uczymy, stopniowo dokonujemy efektownych
przemian. Zdobywamy nowe umiejetnosci, kompetencje czy poznajemy
nowe jezyki.

Jak uczg sie dorosli | Szymon Stoma



https://docs.google.com/document/d/1Z3EYwwHmtijXoKIH-xR6wVo-MC-obIYmvCgGwKDjHlE/edit?usp=sharing
https://www.coachingwruchu.pl/index.php/blog/male-kroki-czyli-filozofia-kaizen-w-sporcie-i-zyciu

Jak uczg sie dorosli

Artur Pacek i Mirostaw Babiarz w ksigzce 365 podpowiedzi
treningowych® [5] w 165 podpowiedzi hapisali:

e "Najlepszym sposobem na to, aby pozostac wiecznie mtodym, jest
nauka nowych fizycznych umiejetnosci co roku.”

e "M0Ozg starzeje sie nie przez to, ze niczego sie nie uczymy, ale przez to,
ze nie ksztatcimy nowych fizycznych zdolnosci w regularnych odstepach
czasu.’
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Cykl Kolba

Omawiajagc uczenie sie dorostych, nie mozna pomingc modelu uczenia
sie przez doswiadczenie, zaproponowanego przez Davida Kolba. Model ten
znany jest jako cykl Kolba [6] i sktada sie z czterech faz:

1. dos$wiadczenie,

2. obserwacja (Co sie stato?),

3. stworzenie wtasnej teorii (Co to znaczy?),

4. eksperymentowanie (Jak moge to wykorzystac?).

Wprowadzenie w zycie nowej teorii prowadzi do kolejnych doswiadczen,
co powoduje, ze cykl zaczyna sie od nowa.

W trakcie cyklu Kolba prowadzacy zajecia dla
dorostych stara sie doprowadzi¢ do kolejnych faz
procesu, jednak czasami plan moze nie wypalic. W
takiej sytuacji warto, aby uczestnik rowniez A N
posiadat wiedze na temat procesu uczenia sig e cose
dorostych. Moze zadac sobie pytanie, jak i
wykorzystac te sytuacje, czego sie z niej nauczyc | ORZENIE WEASNE TEORN
jakie wnioski wyciggnac. Zawsze zachecam do corommect
traktowania autorytetu prowadzacego z pewna
dozg ostroznosci oraz do obserwacji wtasnych
doswiadczen i odczuc.

DOSWIADCZENIE
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Faza doswiadczenia to moment, w ktorym dorosty doswiadcza czegos
nowego, bierze w czyms udziat lub obserwuje. Kolejnym etapem jest
refleksyjna obserwacja, podczas ktorej dorosty przetwarza naptywajace
dane, porownuje je z tym, co ma w pamieci, i ubiera w stowa. Faza tworzenia
witasnej teorii umozliwia potaczenie spostrzezen z poprzednich faz |
wyciggniecie wnioskow. Proces konczy sie na fazie aktywnego
eksperymentowania, czyli probach zastosowania w praktyce wyciggnietych
WNIiosSkow.

Cykl Kolba to proces uczenia sie dorostych, ktory umozliwia wyciaganie
whnioskow i przektadanie ich na praktyke. Poszczegolne fazy cyklu angazujg
rozne obszary mozgu, CO zapewnhia lepsze przyswojenie informacji i ich
pozniejsze wdrozenie w zycie.
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Wskazowki dla prowadzacych zajecia

Wiekszosc szkolen, ktore prowadze, to praca z osobami dorostymi. Z
rozmow wiem, ze przychodzg na zajecia przede wszystkim po to, aby:

e poprawiC umiejetnosci, ktore juz maja.

e poczuc sie lepiej w swojej skorze, zyskac wiekszg sprawnosc na co
dzien,

e zrobic cos dla siebie - spetnic¢ swoje marzenia.

Zatem na co warto zwrocic szczegolng uwage podczas pracy z
dorostymi, aby przekuc ich motywacje w sukces?

Cel zajec

Niezaleznie od tego, czy to tylko godzina zajec¢, czy kilka wspolnie
spedzonych dni, czasem miesiecy, ustalcie cel.

Jak to zrobic? Zapytaj ucznia o cel waszego spotkania. Pamietaj, by nie
zadawac kilku pytan jednoczesnie. Daj przestrzen i czas na zastanowienie sie
| udzielenie odpowiedzi.

Mozesz zadac uczniowi nastepujace pytania:

e Po co przyszedtes na zajecia?
e Co chcesz osiggnac na zajeciach?
e Pococito?

Serio, to takie proste? Tak, to takie proste. Nie zawsze uczen odpowie Ci
wprost, ale porozmawiaj z nim chwile, zadaj pytania szczegotowe. Zadbaj o
to, by cel sformutowany przez ucznia byt
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» konkretny - abyscie wiedzieli, po co sie spotkaliscie,
e mierzalny - abyscie na koncu zaje¢ mogli ocenic, w jakim stopniu cel

zostat osiggniety,
e osiggalny - aby byt mozliwy do realizacji dla ucznia, a jednoczeshie
ambitny,

e istotny, a w pewnym sensie nawet ekscytujacy dla ucznia.

Uwierz mi: jesli uczen jest emocjonalnie zaangazowany w cel zajec, to
Jjuz pierwszy krok za wami. Pozwol mu wyobrazic sobie lepsza wersje siebie
PO zajeciach z toba.

Bardzo wazne, abys sprawdzit, czy pierwotny cel jest mozliwy do
osiggniecia. Do tego potrzebujesz diagnozy. W przypadku narciarstwa moga
to by¢ dwa wspolne zjazdy, podczas ktorych uczen zjezdza bez twoich
wskazowek. Po dwoch zjazdach przeznacz chwile na rozmowe. Wroccie do
formutowania celu zajec. Potwierdz pierwotny cel, jesli testowe przejazdy
pozwalajg na jego osiggniecie, lub przystgpcie do modyfikacji celu, jesli jest
to konieczne,

Zanim zaczniesz nauczanie, upewnij sie, ze dobrze sie rozumiecie. Ujmij
cel wtasnymi stowami i wypowiedz go na gtos. Niech uczen go potwierdzi.
Podsumuj, zadajac pytania:

e Jezeli dobrze zrozumiatem, to chodzi ci o..
o Czy dobrze zrozumiatem, ze masz na mysili..

Jezeli masz takg mozliwosc, to zapisz cel
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Proces nauki

Po okresleniu celu przygotuj plan pracy. Musisz go miec, ale nie masz
obowiazku, a wrecz nie powinienes trzymac sie go za wszelka cene. Badz
elastyczny i podazaj za postepami ucznia. Obserwuj, sprawdzaj, Co przynosi
rezultaty. Jesli jakies cwiczenie nie dziata, to zastgp je innym.

Dorosli ucza sie poprzez tagczenie nowej wiedzy z informacjami, ktore juz
majg | ktore sprawdzili w dziataniu. Wykorzystaj to. Zapytaj ich o przesztosc
sportowq, dowiedz sie, czym sie zajmujg nha co dzien i dlaczego zdecydowali
sie na te konkretng aktywnosc. Bedzie ci tatwiej ttumaczyc¢ rozne aspekty
techniczne, jesli odwotasz sie do doswiadczenia ucznia - tego, co juz zna i co
jest mu bliskie.

Przyktad 1. Uczen jezdzacy na motorze przychodzi na lekcje jazdy na
nartach.

WYyobraz sobie, ze z nartami jest jak z jazdg na motocyklu. Na tuku
dziata sita odsrodkowa. Aby jg zrownowazycC, musisz biodrami wejsc do
srodka skretu, a ciato starac sie utrzymac mozliwie w pionie”,

Przyktad 2: Uczen stresujacy sie tym, ze wszyscy na hiego patrza. Na co
dzien nauczyciel angielskiego. Jest to jego pierwsza lekcja jazdy na nartach.
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WYyobraz sobie, ze to tak jak z nauka jezyka obcego. Masz powiedziec
Ccos na gtos, w nowym jezyku, wsrod osob, na ktorych opinii ci zalezy. Stres
jak diabli, co nie? W twojej gtowie ktebig sie pytania: co oni pomysla? Jak to
odbiorg? A jak jest naprawde? Cieszg sie, ze probujesz nauczyc ich jezyka!
Doceniajg to, ze sie starasz, a jesli bedzie taka potrzeba, to przeciez ci
pomoga. Doktadnie tak samo jest z tymi wszystkimi narciarzami wokot.
Codziennie widzg kogos uczacego sie, a jak sie przewrocisz, to na pewno ci
ktos pomoze. Tylko pomysl, kogo mozesz spotkac podczas takiej pomocy..
hmmm?”.

Dorosli = doswiadczenie zyciowe

Ze wzgledu na doswiadczenia zyciowe dorosli mogg miec opory,
uprzedzenia lub zwyczajnie moga sie bac. Twoim zadaniem jako instruktora
jest sprawic, aby ten strach zostat pokonany mozliwie tagodnie i bezpiecznie.
tatwie] przetamiesz wewnetrzne opory ucznia, jesli bedziesz spojny i
konsekwentny w dziataniach, jesli bedziesz realizowat plan, ktéry on rozumie
i aprobuje.

Dorosli lubig miec wptyw na proces nauki i czesto ingerujg w to, co sie
dzieje. Nawet jesli tego nie mowig lub wrecz zaprzeczaja, twierdzac, ze sg na
wakacjach i oddajg sie w twoje rece, to lubig miec wptyw. Wiedza |
doswiadczenie nie pozwalajg im na oddanie petnej kontroli nad soba. Dlatego
pozwol im wybierac, ale z opcji, ktore ty proponujesz! Nazywam to pozornym
wyborem - dajesz opcje, z ktorych kazda jest dobra dla procesu nauki (bo
przeciez masz plan), a uczen ma poczucie, ze wptywa na to, co sie dzieje na
zajeciach.
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Dorosli w wiekszosci bojg sie czegos zrobic zle, poniewaz uwazaja btad
za cos ztego. Sadzg, ze ktos ich zaraz oceni. Btad podswiadomie kojarzy sie z
kara, co czesto prowadzi do obawy przed zmiang i czyms nowym oraz do
nawykowego wykonywania czynnosci ,po staremu’, poniewaz czujemy sie
wtedy komfortowo. Czesto stysze: ,Jak robie tak, jak mnie prosisz, to czuje
sie dziwnie, to jest takie nienaturalne”

Dlatego zawsze mowie moim uczniom, ze podczas wprowadzania
nowych ruchow powinni odczuwac dyskomfort. Jesli robisz cos nowego,
wdrazasz w zycie jakas zmiane, to na poczatku zawsze jest niekomfortowo!
Tak jak na pierwszych zajeciach na stoku, na pierwszych zajeciach tanca czy
podczas wypowiadania pierwszych zdan w obcym jezyku. Nie jest tatwo |
przyjemnie. Jesli polubisz to uczucie, proces nauki bedzie znacznie tatwiejszy
| skuteczny.

Moja rada dla ciebie jako instruktora: nie uzywaj stowa ,zle" Powiedz:
,Zrobmy to inaczej”. A kiedy cos nie wychodzi, pomysl. ,Jeszcze nie teraz’,

Pamietaj, aby na koniec zajec wspolnie z uczniem odniesc sie do
okreslonego na poczatku celu i ocenic poziom jego realizacji.
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Postawa, czyli ty w procesie dochodzenia ucznia do celu

Na koniec najwazniejsze - ty i twoja postawa, ktora sporo o tobie mowi,
przektada sie na efekty pracy ucznia i odroznia cie od innych prowadzacych.

Ponizej kilka dobrych praktyk dotyczacych postawy instruktora.

e Badz profesjonalista w swojej dziedzinie. Przyjdz na zajecia
przygotowany i pozwol uczniowi poczuc, ze wiesz, co robisz. Wiesz, co
dziata, bo wielokrotnie sprawdzites to w praktyce.

» Pokazuj uczniowi, jak dane cwiczenie przektada sie na jego cele.

e Dziataj w sposob logiczny i uporzadkowany. Panuj nad przebiegiem
zajec, nie wprowadzaj chaosu, trzymaj sie planu, zadbaj o poczucie
bezpieczenstwa ucznia.

» Niech przemawia przez ciebie spokdj i pewnosc siebie.

» Podgzaj za uczniem. Dostosuj tempo zaje¢ do postepow ucznia.

» Informuj go o postepach. Nic tak dobrze nie dziata jak autentyczna
pochwata, ktora dodaje mocy i pozwala utrzymac zaangazowanie na
wysokim poziomie.,

e Badz w stu procentach zaangazowany w prace z uczniem. Rozmawiaj z
nim, dopytuj, czy czuje roznice, wtedy kiedy jg zaobserwujesz.

» Na kazdym kroku okazuj szacunek, stuchaj potrzeb ucznia i zapewniaj
mu ciggte wsparcie w drodze do realizacji celu.

Nawet jesli wydaje ci sie, ze witasnie taki jestes i tak prowadzisz zajecia,
to wciel sie na chwile w role ucznia, przypomnij sobie wasze ostatnie zajecia |
sam sobie udziel wskazowek. Co nastepnym razem mozesz zrobic lepiej, by
dac jeszcze wiekszg wartosc swojemu uczniowi?

Zawsze warto poprawiac swoj warsztat pracy.
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Podsumowanie

Na koniec chciatbym zaznaczyc, ze nauka jakichkolwiek nowych
umiejetnosci w dorostym zyciu musi wigzac sie z.

o aktywnoscig - musisz podjgc dziatanie,
e skupieniem - musisz byc¢ skoncentrowany na tym, czego chcesz sie
nauczyc,

e Swiadomoscig - rozumiesz to, czego sie uczysz, widzisz mozliwe

zastosowanie i czujesz potrzebe wykorzystania nowych umiejetnosci w
praktyce.

Potem trzeba dac sobie czas, odpoczywac i powtarzac )

Dziekuje | do zobaczenia na zajeciach!
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Ptatnosc

Mam nadzieje, ze wiedza tu zawarta bedzie dla ciebie pomocna. Jesli
trafites na darmowa wersje tej publikacji i chciatbys jg optacic, to mozesz to
zrobi¢ pod ponizszym linkiem (Tpay):

Ptatnosc 9,99 zt za e-book: Jak ucza sie dorosli (klik)

Aby otrzymac fakture na powyzsza kwote, przeslij dane na info@beeactive.pl. Bez takigj informacji
wystawiamy paragon.
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