JAK ZORGANIZOWAC DZIECIOM WARUNKI DO NAUKI W DOMU:

W obecnym czasie, ktéry stawia przed kazdym nowe wyzwania warto przeorganizowac system

i warunki pracy i nauki. Warto pamietac, ze chetniej podejmujemy sie dziatania i efektywniej
pracujemy w miejscach w ktérych czujemy sie bezpiecznie. Miejsce, w ktérym dziecko uczy sie

i odrabia zadania domowe jest bardzo wazne. Nalezy urzadzi¢ je tak, by zapewnié dziecku spokdj

i mozliwosc¢ skupienia sie. Jak zorganizowac idealne miejsce do nauki?

Ustronne i spokojne Z pewnoscig nalezy zaczgé od tego, ze biurko i krzesto powinny sta¢ daleko od
wszelkiego rodzaju czynnikdw rozpraszajgcych. Warto zatem unikac towarzystwa telewizora, konsoli,
czy sprzetu grajacego. Jesli znajdujg sie w tym samym pomieszczeniu, podczas nauki powinny by¢
wytgczone. Cisza pozwala sie skupi¢, nauka jest woéwczas tatwiejsza i przyjemniejsza. Idealnym
rozwigzaniem jest zupetnie osobny kacik do nauki. Z punktu widzenia psychologii cisza jest
warunkiem koniecznym do koncentracji uwagi a wiec przyswojenia materiatu. Ustawiajgc biurko

i krzesto w odrebnym miejscu, stworzymy dziecku wygodne miejsce, ktdre mozna urzadzié tak, by
odrabianie lekcji byto dla niego przyjemnoscia.

ORGANIZACJA MIEJSCA NAUKI

Pierwszym krokiem do przygotowania miejsca przeznaczonego do efektywnej nauki jest porzadek
oraz wtasciwa organizacja. Postarajmy sie, aby wszystkie przedmioty, ktére mogg nas rozpraszac
przenies¢ na czas nauki w inne miejsce.

SWIATLO

Wybdr odpowiedniego oswietlenia ma réwniez duze znaczenie. Jest to rzecz bardzo indywidualna

i zalezna od ilosci materiatu oraz czasu, ktéry mamy na jego przyswojenie. Intensywne oraz wyrazne
Swiatto sprzyja krotkiej, lecz intensywnej nauce. tagodniejsze oswietlenie jest zdecydowanie lepsze
jezeli planujemy poswieci¢ wiecej czasu na uczenie.

DZWIEKI

Kwestig, o ktérej nie mozemy réwniez zapomnied jest hatas. Jakiekolwiek dzwieki angazujgce nasza
uwage takie jak: sms, Messenger czy tez ogladany film negatywnie wptywajg na nasz poziom
skupienia. W wyjatkach: jezeli ciezko dziecku uczy¢ sie w catkowitej ciszy to dobrym rozwigzaniem
jest stuchanie cichej, ,,spokojnej” muzyki.

POSTAWA

Ostatnia rzeczg, o ktérej musimy pamietac jest prawidtowa postawa podczas nauki. Pamietajmy, ze
aby uczy¢ sie najefektywniej nie mozemy byc¢ spieci a postawa powinna by¢ niewymuszona. Jezeli
jestesmy odprezeni oraz nie odczuwamy negatywnych bodzcéw zwigzanych z naukg to po prostu
idzie nam ona duzo lepiej. Nieadekwatna postawa np. lezgca moze skrdci¢ czas efektywnego ucznia.
W mdzgu z badan psycholgicznych wynika, ze uruchamiajg sie procesy zwigzane z funkcjg spania a nie
uczenia. Warto przypomnieé dzieciom by zastosowaty te metody nauki i zalecenia, ktére poznaty na
zajeciach i lekcjach, warsztatach z zakresu higieny uczenia sie prowadzonych przez psychologa w
szkole.

PRZERWY W NAUCE

W procesie opanowania materiatu nalezy robi¢ dziecku przerwy w nauce. Nasza koncentracja uwagi
spada mniej wiecej po ok. 30 min., nalezy reagowac na objawy zmeczenia fizycznego i psychicznego:
bdl gtowy, trudnosci w koncentracji uwagi, roztargnienie, sennosc.

KONCENTRACJA UWAGI

Czynniki dekoncentracji: radio, TV, komputer, strach przed szkotg i ztymi stopniami, konflikty w
domu, stany zakochania, ktopoty z planowaniem dnia, roztargnienie, marzycielstwo, nadmiar zajec
pozaszkolnych, inne.



Ponadto czynnikami sprzyjajagcymi efektywnemu uczeniu sa:

1. State miejsce pracy.

2. Stata pora dnia: godziny najwyzszej wydajnosci pracy umystowej — godz: 8-10, 18-20, wskazane
przerwy 5-10 minutowe po kazdym 45- minutowym okresie pracy

3. Ograniczenie ilosci bodzcow: stuchowych, wzrokowych, emocjonalnych, konfliktow.

4. Przed pracg umystowg zrelaksowac sie: ¢wiczenia oddechowe, sport, spacer (wiecej sposobdow
relaksacji zamieszono w zaktadce psycholog poleca)

5. Odpowiednia ilo$¢ snu — 7,5-8 godzin drzemki wciggu dnia do 20 min, albo ponad 1,5 godziny

6. Odpowiednie odzywianie- dieta antystresowa bogata w witaminy grupy B - ryby, ciemne.
pieczywo, jajka, groch, watroba; magnez - czekolada, orzechy, chrom, cynk.

7. Planowanie swojej pracy umystowej (celu, czasu, tresci, metod i technik)

ZASADY POWTORZEN

Psychologia uczenia sie zwraca uwage by powtérka nauczonego materiatu odbyta sie jak najszybciej
najlepiej tego samego dnia) tzw. metoda bezposrednich streszczen- jak najszybsze odtworzenie
tresci. Nastepnie obowigzuje reguta powtarzania wg zasady: 2/8/13 powtdrz materiat drugiego dnia
6smego dnia trzynastego dnia. Te reguty sprzyjajg zapamietaniu materiatu na dfuzej i w sposéb
efektywny.

Aktywne metody pracy z tekstem:

PPLPP P- przeglad materiatu przed jego wiasciwg lekturg P- pytania - co w tekscie najwazniejsze

L- lektura - czytanie z ,, otwartymi oczami i pamiecig” P- przyswajanie - sformutowanie po swojemu,
swoimi stowami P- powtarzanie wg. regut rzgdzacych zapamietywanie.

Czytajac podkresla¢ lub wypisywacd, sporzadzaé schematy i rysunki, robi¢ plany i streszczenia,
przyswajac tresci fragmentami, coraz to nowe.

Oto lista psychologicznych warunkéw utatwiajgcych proces uczenia sie:

1. Rozumienie sensu uczenia sie.

2. Wysokie poczucie wartosci osoby uczacej sie.

3. Pozytywne nastawienie i dziatanie (wiara, odwaga do podejmowania préb prezentacji siebie).

4. Silna motywacja (tendencja do wyboru tych form aktywnosci, ktére sprzyjajg przyswojeniu
wiedzy).

5. Umiejetnos¢ uczenia sie (znajomos¢ higieny i technik pracy umystowej).

6. Odpowiedni warsztat ( wskazane jest stosowanie metod aktywnych, filmikéw, gier, quizéw itp).

7. Zaspokojenie potrzeby bezpieczenstwa (poczucie dziecka, ze w razie trudnosci otrzyma pomoc

i wsparcie) .



