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SYRENI SPIEW

Krotka historia dla
uczacych sie uczyc




Syreni Spiew

e Temat: Trening koncentracji

e Czas czytania: 30-40 minut

e Wiek: 8-12 lat

e Wskazéwka: Nauczyciel prezentuje dzieciom historie przygodowa. Uczniowie
czytaja wczesniej samodzielnie opowiadanie lub wspdlnie z nauczycielem.
Nastepnie nauczyciel realizuje wybrane lub wszystkie zadania z podanych po

tekscie opowiadania.

STRESZCZENIE

Kleo nalezy do zatogi Odyseusza i uwielbia zwiedzac¢ swiat. Podczas niebezpiecznej
przeprawy, jej okret zbliza sie do syren - mitycznych stworzen, ktérych piesn
oczarowuje zeglarzy i nie pozwala im dotrze¢ do celu. Kleo musi nauczy¢ sie
kontrolowad swoja uwage i unikac rozproszen, tak zeby nie zgubic kursu i doprowadzic¢

zatoge bezpiecznie do portu.
StOWA KLUCZOWE

uwaga, rozproszenie, skupienie, cel, zadanie, oprze¢ sie



Rozdziat I: Odyseja

Promienie storica potyskuja w kropelkach wody, kiedy okret przecina fale. Kleo,
przykucneta na dziobie i czuje oszalate bicie swojego serca. Juz od tygodni nalezy do
zatogi Odyseusza, ale jej entuzjazm wcale nie przygast. Wprost przeciwnie, morze

zdaje sie nie mie¢ konca, a kazda nadchodzaca fala obiecuje nowa przygode.
- Wkrétce dotrzemy do Itaki! - wota jeden z marynarzy.
- O ile tylko nie zboczymy z drogi — ostrzega inny cicho.

Kleo marszczy brwi. Wiele juz przezyta - rejs obfituje w rozmaite niebezpieczenstwa.
Lecz teraz zatoga szczegdlnie obawia sie jednego zagrozenia: syren. Spiew tych
mitycznych stworzen jest tak ol$niewajacy, ze kazdy kto go ustyszy zupetnie traci

pamiec i gubi sie wsréd ostrych skat.

Rozdziat Il: Nieodparta pokusa

- Niedtugo przeptywamy obok Syreniej Wyspy! — ostrzega Odyseusz. - Zatkajcie uszy

woskiem, tak by nie styszec ich piesni!

Rozkaz zostaje wykonany natychmiast. Przez wszystkich, oprécz samego Odyseusza,
ktory pragnie ustyszec syrenie gltosy. Zatoga przywiazuje go do masztu by powstrzymac

go przed zmiana kursu.



Kleo jest ciekawa. Tez chce ustyszed te stawng, owiang tajemnica piesA. Moze jej akurat
uda sie oprze¢? Gdy dyskretnie usuwa odrobine wosku z ucha, do jej umystu saczy sie

miekka, czarujaca melodia.

Swiat wokét niej znika: statek, podréz, nawet cel - powrét do Itaki. Zostaje tylko ta

piekna, kojaca muzyka. Gtos szepcze jej do ucha:
O marynarze zgubieni na morzu,
Niech dusze wasze ku nam sie uniosa.
Stuchajcie syrenich gtosow ztocistych,
i piesni, co mowi o niebie i gtebinie.
Porzuccie wiatru kaprysna wole,
wiosta na bok, Zagiel w dot.

Kleo zauwaza, ze statek ptynie coraz wolniej. Inni marynarze takze ulegli ciekawosci.
Niektdrzy zdejmuja wosk z uszu, wierzac, ze potrafig stuchac piesni, nie tracac nad soba

kontroli.

Gdy tylko to robia, przestaja wiostowad i rzucaja sie do wody, by poptynac ku syrenom.

Rozdziat lll: Z powrotem na dobrym kursie

Kleo czuje jak cate jej ciato sie trzesie. Jej stopy $lizgaja sie na mokrym poktadzie.

Zaczyna zbliza¢ sie do burty, kiedy nagle styszy gtos odbijajacy sie echem po jej gtowie:
»Pamietaj o celu. Nie zapominaj, dlaczego tu jestes”.

Brzmi jak gtos Odyseusza. A moze jej samej? Kleo kreci gtowa. Nie! Nie moze pozwoli¢
sobie na zadne rozproszenia. Piesn syren posiada jednak ogromna moc. Jak moze sie

jej oprzec? Jak przetamac ten urok?

Przypominaja jej sie stowa Odyseusza, wypowiedziane dawno temu, na poczatku
podrdzy: ,,Kiedy morze jest wzburzone, spréobuj zakotwiczy¢ wzrok na horyzoncie, zeby

sie uspokoic”.

»Zakotwiczy¢ wzrok? Tak! Kotwica! Tego wtasnie teraz potrzebuje” - mysli Kleo.



Jej dionie drza. Jej mysli wciaz sa rozbiegane, ale wybiera jedna z nich i skupia sie na
niej. Liny. Wlepia w nie wzrok, wodzi nim po ich splotach i weztach. Maszt! Dotyka go.

Przyciska dtonie do drewna i czuje jego chropowata powierzchnie.
»Jestem tutaj. Trzymam sie. Okret ptynie naprzéd” - powtarza sobie.

Bierze gteboki wdech, potem kolejny i kolejny. Préobuje dostosowalé rytm swoich
oddechéw do rytmu fal. Wdech... Wydech... Spokojne i regularne jak przyptywy i
odptywy.

Powoli syreni $piew cichnie. Im bardziej Kleo skupia sie na otaczajacej ja rzeczywistosci:

na linach, na maszcie, na oddechu, tym stabsza jest moc magii syren.

Kiedy wreszcie wraca do siebie, Kleo zdaje sobie sprawe, ze oplotta maszt swoimi

ramionami. Zakotwiczyta sie i - dzieki temu -oparta sie piesni.

Rozdziat IV: Potega uwagi

Kleo biegnie do swoich towarzyszy, a serce wali jej jak miot. Piesn syren zdazyta juz
bledna¢ w jej umysle, lecz wokét niej zatoga wcigz pozostaje w mocy zaklecia. Kilku

marynarzy drzacymi dtonmi siega do uszu, chcac zdjaé wosk i postuchad.
- Nie! - krzyczy Kleo - Zostancie ze mna!

Zatoga jest oczarowana przez Syreny i zdaje sie w ogdle nie zauwazac dziewczyny. Jak

moze im pomaéc oprzec sie tej pokusie?

Przypomina sobie, jak sama pokonata $piew. Zamiast z nim walczy¢, data swojemu

umystowi cos silniejszego, czego mogt sie uchwycic.



- Popatrzcie na mnie! Skupcie sie na kotysaniu todzi, na bryzie uderzajacej o wasza

twarz, na dzwieku mojego gtosu!
Jeden po drugim, marynarze unosza gtowy. Ich rece z powrotem siegaja po wiosta.

- Poczujcie rytm fal: wdech i wydech. Pamietajcie - musimy dotrze¢ do Itaki. Nasze

rodziny na nas czekaja.

Ich dtonie mocniej zaciskaja sie na wiostach. Rytm powraca. Statek znéw rusza naprzéd,

pewnie trzymajac kurs.

Za nimi piesn syren przechodzi w zawiedzione wycie, gdy okret wymyka sie z ich
zasiegu. Przekleta wyspa maleje na horyzoncie. Powietrze staje sie Izejsze - jakby zdjeto

im ciezar z piersi.
Wociaz przywiazany do masztu Odyseusz usmiecha sie zduma.

- Oparliscie sie pokusom. Odzyskaliscie kontrole nad swoja uwaga. Wtasnie tak

doptywa sie do celu.

Kleo odwraca sie ku otwartemu morzu, a wiatr wypetnia zagiel. Jest przekonana: dotrze

do Itaki.



Dzi$ nauczytem(-am) sie...
Rozpraszacze sg wszedzie - i potrafig sprawic, ze tracimy z oczu to, co naprawde wazne.
Kleo pokazata nam, jak sobie z nimi radzi¢:

e Rozpoznaj, co przykuwa twoja uwage.

e Zrozum, jak rozproszenia wptywaja na twoj postep.

e Skoncentruj sie ponownie na zadaniu, korzystajac ze zmystéw: stuchu, dotyku,

wzroku.

To lekcja nie tylko z podrdézy do Itaki, ale i z codziennego zycia. N\ 4

ZOSTAN WEADCA SWOJEGO UMYStU

Pytanie nr1

Niewiele zabrakto by piesn syren zupetnie zawtadneta Kleo, ale dziewczyna potrafita
ponownie skupic sie na swoim celu. A co ty mozesz zrobi¢, gdy rozproszenie odciaga

cie od zadania?
1. Spodjrz w jeden punkt lub powtarzaj sobie w myslach swéj cel.
2. Zaakceptuj, ze jestes rozproszony i przesun wykonanie zadania na pozniej.

3. Catkowicie zmien czynnosé, ktoéra wykonujesz z nadzieja, ze wrdcisz do niej

poznie;j.

Q

Niektorzy - jak Kleo - uzywaja wzrokowych punktéw zaczepienia (np. patrzenie

w maszt) albo stéw-kluczy, ktére pomagaja odzyskaé skupienie.

Inni biora gteboki oddech, zanim wréca do dziatania.



Pytanie nr 2

Dlaczego Odyseusz przywiazat sie do masztu zanim okret dotart w poblize Wyspy

Syren?
1. By pokazaé, ze jest silniejszy od innych.

2. Poniewaz wiedziat, ze moze ulec pokusie i musi wykorzystac strategie, by tego

uniknac.

3. Poniewaz wydawato mu sie to zabawne.

Q

Odyseusz wiedziat, ze nie moze polegac¢ wytacznie na sile woli. Zabezpieczyt

sie uzywajac fizycznej bariery. Nawet gdyby chciat, nie byt w stanie
samodzielnie sie rozwiazac i rzuci¢ do wody. W codziennym zyciu mozemy
uzywa¢ podobnych strategii przeciwko rozproszeniu, np. trzymac¢ telefon z

dala od siebie podczas nauki.

Pytanie nr3

Wykonywanie kilku dziatann naraz moze sie wydawad efektywne, ale czesto
prowadzi do btedéw. Niektdrzy wola skonczy¢ jedno zadanie, zanim rozpoczna kolejne.

Inni wykonuja dwie czynnosci naprzemiennie, planujac przerwy pomiedzy nimi.

Q

Czy zauwazytes(-as) ktéra z tych metod jest najlepsza dla ciebie? Czy masz

jakies wskazéowki, ktérymi chciat(-a)by$s sie podzielic z kolegami i

kolezankami?



NARZEDZIA

To narzedzie moze pomaéc ci w nauce.
Kazdy z nas uczy sie w inny sposdb.

Wybierz narzedzie, ktére najlepiej odpowiada twoim potrzebom

Narzedzia do pobrania znajdziesz na stronie projektu.

1. Barometr uwagi

Cel: Pomiar poziomu uwagi

Barometr uwagi pozwala oceni¢ poziom uwagi jeszcze przed rozpoczeciem zadania.
Przeanalizuj go ze swoim nauczycielem, aby zdecydowac, jak dostosowac aktywnos¢ do

swojej uwagi.

2. Mapa motywacji

Cel: Samoswiadomosé, samoocena, wyznaczanie celéw, refleksja, dostosowywanie

strategii uczenia sie

Mapa motywacji pomoze ci zrozumieé, co najbardziej motywuje cie do nauki, dzieki
czemu nauke mozna dostosowa¢ do twoich zainteresowan i potrzeb. Twdj nauczyciel
moze ci w tym pomadc. W ten sposdb tatwiej utrzymasz zaangazowanie i osiggniesz

lepsze wyniki. To narzedzie sprawia, ze nauka staje sie bardziej osobista i efektywna.



CPfCogniC)uest

CogniQuest to projekt stworzony przez organizacje
i szkoty z Belgii, Chorwacji, Francji, Grecji
i Polski.
Wspélnie opracowali narzedzia, ktore pomoga Ci zastanowic¢ sie nad
swoim mysleniem. Nazywa sie to metapoznaniem -
fantazyjne stowo, ktére oznacza ,uczenie sie, jak sie uczyc”.

Dzieki tym opowiesciom odkryjesz rézne sposoby rozwigzywania
problemoéw, utrzymania koncentracji i zastanowienia sie nad tym, w jaki

sposob najlepiej sie uczysz.

Zapoznaj sie z cata kolekcja CogniQuest na stronie
projektu:

www.cogniquest.eu
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