DRODZY UCZNIOWIE, OTO WSKAZOWKI DO SAMODZIELNEJ

NAUKI W DOMU:
1. Przede wszystkim, nalezy zorganizowa¢ dobre warunki do nauki- w
miar¢ posprzatany pokoj (tak, aby batagan nie odwracat uwagi od nauki), dobre
o$wietlenie (najlepiej naturalne albo lampka po odpowiedniej stronie),
przewietrzony pokoj (Swieze powietrze jest wazne, poniewaz dotlenia mozg i
tatwiej si¢ uczyc), to podstawowe kwestie, o ktore nalezy zadba¢ przed nauka.
2. Wylacz lub wycisz telefon i odt6z go w takiej odleglosci, aby nie kusito
Cie zerkanie do niego w trakcie nauki. Powylaczaj Fb, Snapa, Insta i inne
portale spotecznosciowe, ktore moglyby niepotrzebnie odwraca¢ Twoja uwagg.
3. Uczenie si¢ w t0zku nie jest skuteczne, bo kojarzy si¢ ono ze spaniem.
Zdecydowanie wskazane jest biurko lub stolik, przy ktorym wygodnie
usigdziecie — to tam powinno si¢ zgromadzi¢ potrzebne materiaty, zeby nie
traci¢ czasu na poszukiwania oraz zbedne chodzenie po pokoju.
4, Pamigtaj, ze biurko powinno by¢ posprzatane- trzymaj tam tylko te
rzeczy, ktore akurat sg Ci potrzebne do nauki.
5. Zorganizuj i zaplanuj sobie czas nauki- Rozpisz, czego chcesz si¢
nauczy¢ i ile cheesz, zeby zajeto Ci to czasu. Jezeli tego nie zrobisz, mozliwe,
ze Twoja nauka bedzie rozciggac si¢ w nieskonczonose.
6. Warto uczy¢ si¢ blokami tak, by miedzy nauka robi¢ sobie przerwy, np.
45 min. matematyki, 45 min. polskiego, a migdzy nimi zrobi¢ sobie 10
minutowg przerwe na przeczytanie gazety, sprawdzenie poczty, obejrzenie
jakiego$ programu w telewizji, przeciagnigcie si¢ i wstanie od biurka.
7. Podczas przerwy dobrze jest wywietrzy¢ pokoj i przez jakis czas
popatrze¢ w dal, np. na horyzont. Jest to wazne dla skupienia wzroku. Uczac
si¢ caty czas skupiamy wzrok przed sobg w bardzo niewielkiej odlegtosci. Aby
miesnie oka troche odpoczety nalezy swoje skupienie wzroku przenies$¢
najdalej, jak si¢ da.
8. Warto czyta¢ i powtarzac tresci, ktorych si¢ uczymy na glos. W ten
sposob wykorzystujemy dwa kanaty nauki- wzrokowy oraz stuchowy. Im
wiecej zmystow bedziemy uzywali do nauki, tym tatwiej 1 szybciej
zapamigtamy to, co trzeba. Z naszych lekcji pamietacie, jaki styl nauki jest
Wam najblizszy- wykorzystajcie to.
9. Muzyka- sprawdz, czy Tobie muzyka w trakcie nauki pomaga, czy
bardziej przeszkadza. Jezeli przeszkadza, to wszystko powylaczaj tak, by mie¢
kompletna cisze, jezeli Ci odpowiada, to pusc¢ sobie co$ spokojnego, najlepiej
bez tekstu.
10.  Nalezy si¢ dobrze wysypia¢. W zasnieciu mogg Ci pomdc wieczorne
spacery, wietrzenie pokoju, relaksujaca kapiel, spokojna, relaksacyjna muzyka,
mozna takze sprébowac poczytac ksigzke. Dobrym sposobem jest takze
wizualizacja, ktora robilisSmy kiedy$ na lekcji — mozecie sobie odtworzy¢ to
samo, by si¢ zrelaksowac i odstresowaé, poniewaz sen obniza poziom stresu,
ktérego w naszych czasach nikomu nie brakuje.
11.  Przy nauce nie nalezy przesadza¢ z mocng herbatg czy kawg. Lepsza
bedzie woda — niegazowana mineralna lub zwykla przegotowana. Mozna do
niej dorzuci¢ kawatek cytryny- witamina C zawsze jest przydatna.



a. Woda pomaga w przemianach biochemicznych w mézgu, ktore
sprzyjaja efektywnemu uczeniu si¢. Zdecydowanie nie wolno siggac¢ po srodki
pobudzajace, bo dzialajg na krotka mete.

b. Napoje energetyczne sa bardzo niezdrowe i zupetnie Wam
niepotrzebne.

12.  Warto pamigtac o prostych ¢wiczeniach relaksacyjnych: odpr¢zajacych,
rozluzniajacych, przede wszystkim oddechowych. Wdech zawsze bierzcie przez
nos! Taki sposdb oddychania pomaga usuwac z organizmu kortyzol, czyli
hormon stresu. Oddychanie przez usta tylko wspomaga wydzielanie kortyzolu,
poniewaz organizmowi kojarzy si¢ to z zagrozeniem i adrenaling. Wdech
nosem, wydech jak chcesz, ale powoli ;)

DRODZY RODZICE- JAK MOTYWOWAC DZIECKO DO
SAMODZIELNEJ NAUKI W DOMU?:

1. Dziecko ma motywacj¢ do pracy i nauki, kiedy widzi w tym jaki$ cel.
Nalezy porozmawia¢ z dzieckiem i wytlumaczy¢ mu, dlaczego w tym
momencie jego nauka jest wazna i po co ma si¢ uczy¢ w domu.

2. Warto ustali¢ z dzieckiem plan i godziny nauki, tak, by miato poczcie, ze
uczy si¢ podobnie jak w szkole. To pomoze nie wypas¢ dziecku z rytmu nauki.
3. Najlepiej, aby nauka przebiegata rano (tak, jak w szkole). Mozg jest
wowczas $wiezszy i bardziej chtonny. Wieczorem dziecko jest zmeczone i
niechetnie bedzie pracowato.

4, Warto wynagradza¢ dziecko po wykonanej pracy (ale nie pieniedzmi,
czy stodyczami). Umowcie sie, ze jak dziecko dzisiaj zakonczy catg nauke, to
razem, np. upieczecie ciasto, zrobicie slime'a, utozycie puzzle, pogracie w gre
planszow3 (najlepiej to, co lubicie razem robic).

5. Wylaczmy tablety i komputery. Dzieci w wieku do 3 lat nie powinny w
ogole korzystac z takich urzadzen. Dzieci w wieku 3-7 nie powinny graé¢ dtuze;j
niz 30 minut jednorazowo. Dzieci w wieku 7-12 nie powinny przekracza¢ 60
min, a mtodziez od 14 r.z. nie powinna przekracza¢ 90 minut korzystania z
mediow. Duza ilo$¢ czasu przed komputerem i tabletem niekorzystnie wptywa
na rozwoj mézgu. Warto skorzysta¢ z innych, nietechnologicznych alternatyw.
6. Pamigtajmy rowniez, ze dzieci sg szczgsliwe, ze moga spedzi¢ wigcej
czasu z rodzicami. Wykorzystajmy to! Okazmy dzieciom w tych chwilach
mnostwo mitosci i ciepla, bo one, nawet jezeli Wam tego nie mowia, to bardzo
Was potrzebujg :).
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