Zawad - uczei

Szkotfa dla ucznia moze byé tozsama z tym, czym praca jest dla dorostych. Warto wiec zadba¢ o komfort
mtodej osoby tak, jak dbamy o wtasny idgc do pracy. Nasza kondycja psychofizyczna ma wptyw na cate
funkcjonowanie — koncentracje, nastrdj, pamieé, motywacje do dziatania, czy realizowanie obowigzkéw
edukacyjnych. Wspierajmy dziecko aktywnie chocby przez:

- zdrowe odzywianie (dieta dla mdzgu);
- pilnowanie godzin snu;
- higiene pracy (przerwy od nauki, zapewnienie mozliwosci relaksu, wietrzenie pomieszczen);

- akceptacje oraz umozliwienie wielu sposobnosci do okazywania emocji (takze tych nieprzyjemnych jak
frustracja, zto$¢ czy niezadowolenie) w sposéb akceptowalny i bezpieczny;

- rozumienie potrzeby wsparcia.

Spokdj i rutyna

W tym szczegdlnym czasie, ktéry wymaga od nas szczegdlnych rozwigzan, pomdzmy dziecku znaleié
elementy powtarzalne w ciggu dnia. Ramy, ktére nadajemy naszym dniom mogg przyczynic sie do poczucia
wiekszego spokoju i kontroli, a te wptyngc na samopoczucie i motywacje do nauki. Umozliwmy, a nawet
zacheémy dziecko do zaplanowania kilku drobnych, niezwigzanych z naukg aktywnosci w ciggu dnia —
nawet 15 minutowych — ktdre bedg sprawia¢ mu przyjemnos¢ np. rozmowe telefoniczng z bliskimi,
spotkanie na Skype, stuchanie muzyki, ulubiony kubek herbaty/kawy. Pomoze to, by nastréj i motywacja
dziecka nie ulegly znaczagcemu obnizeniu, szczegdlnie przy przymusowym ograniczeniu aktywnosci
fizycznej i spotkan ze znajomymi. BadZmy uwazni na to, co dzieje sie z samopoczuciem dzieci, poniewaz
szczegolnie z nim wigzg sie motywacja i odpowiedzialnosc¢ za realizowanie obowigzkéw edukacyjnych.

Rozproszenie uwagi

To jedna z najwiekszych trudnosci przy wypetnianiu zaplanowanych zadan. Jesli dziecko jest sfrustrowane
problemami z koncentracjg w nauce w domu, pomézmy mu w stworzeniu korzystniejszych do nauki
warunkéw. Jesli uczen nie zrobit tego co zaplanowat, zobaczcie, co wtedy robit. Co go rozpraszato? Czasami
odpowiedzig na problem nie jest siedzenie w catkowitej ciszy — czasami np. witgczenie muzyki w tle moze
pomagacé w odwrdceniu uwagi od nudnego czy trudnego zadania i moze poméc je wykonadé. To jest sprawa
indywidualna, sprawdzcie jak to dziata u Waszego dziecka.

Planowanie Krok po Kroku — terminarz tygodniowy

Pomadz dziecku zrobic liste celéw na ten tydzien. Uwzglednijcie w nim najtrudniejsze zadania do wykonania.
Zaplanujcie aktywnos¢, ktora jest dla dziecka trudniejsza do wykonania przed aktywnoscig, ktorej
wykonanie jest bardziej prawdopodobne. Niech rzecz tatwiejsza do wykonania nastepuje zaraz po
trudniejszej. Dopasujcie czas aktywnosci do zmieniajgcego sie poziomu energii w ciggu dnia np. jesli



dziecko popotudniu ucina sobie drzemke (co moze utrudniac zasniecie wieczorem) zaplanujcie drobng
popotudniowg aktywnos¢ fizyczng zamiast alternatywnej w pozycji siedzacej, np. czytanie ksigzki. Planujcie
wiecej ,,siedzacych” zaje¢ w czasie, w ktérym tatwiej przychodzi dziecku koncentrowaé uwage. Zakreslajcie
wykonane zadania — od razu po wykonaniu. Nanoscie te, ktdre sg nowe — do zrobienia

Najtrudniejszy pierwszy krok

Czasami dziecko moze czu¢, ze zadanie je przerasta. Problemem staje sie wtedy nie tyle skofczenie
zadania, co nawet jego rozpoczecie. Mozna wtedy roztozyé czynnos¢ w czasie i zaplanowaé wykonywanie
zadania przez jedynie 10, a nawet 5 minut dziennie. Przykfady:

Czynnosci przygotowawcze np. spedz 10 minut planujgc pisanie wypracowania przed potudniem i drugie
10 minut popotudniu. Oczywiscie, gdy juz zaczniesz, mozesz poczu¢, ze chciatbys to robic dtuzej i mozesz.
Najlepiej jednak jest nie przedtuza¢ nadmiernie czasu wykonywania czynnosci, szczegdlnie na poczatku. O
wiele lepsze jest powrdcenie kilka razy do aktywnosci na kolejne 10 minut, péZzniej w ciggu dnia.

Jesli to mozliwe, przygotuj sie do danej aktywnosci juz poprzedniego dnia wieczorem, np. jesli masz
trudnosci z porannym wstawaniem, mozesz poprzedniego dnia przygotowad sobie ubranie i przygotowac
$niadanie. Jesli planujesz napisa¢ wypracowanie, przygotuj papier i dtugopis, potrzebne ksigzki, adresy
internetowe Zrdédet, z ktérych zamierzasz korzystaé. W ten sposéb zredukujesz swoje napiecie.



