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KROK 1:CODZIENNA RUTYNA

Bardzo wazne jest utrzymanie statego rytmu dnia.

Duzy wptyw na wyniki nauki domowe] wywiera dzienny rozktad zaje¢ domowych ucznia. Jak
wykazujg badania, jedng z przyczyn niecheci do nauki oraz nieefektywnej nauki jest rozluznienie
dyscypliny i nieracjonalne wykorzystanie czasu. Z wielu przerdinych zaje¢ uczniowie nie potrafig
wybrac¢ tego, co potrzebne, a odrzuci¢ czynnosci drugorzednych, nie majg oni odpowiednich
nawykow pracy, ktére umozliwityby im pogodzenie obowigzkéw szkolnych i rodzinnych
z wypoczynkiem i rozrywka. Z tego powodu szkolne i domowe obowigzki ucznia wymagajg
starannego uporzgdkowania.

Pora nauki powinna by¢ stata, co zazwyczaj utatwia adaptacje do pracy i zapobiega
szkodliwemu pospiechowi. Najodpowiedniejszg porg do nauki zdalnej sg godziny dopotudniowe, przy
czym najlepiej, aby dziecko rozpoczynato nauke o statej porze, okoto godziny 8.00 - 9.00.

Planer swietnie sprawdza sie jako narzedzie, ktdére pozwoli zaznajomi¢ dzieci z ideg
planowania i sprawi, ze cele, ktdore dzieci mogg sobie wyznaczaé, bedg efektywnie przez nie
realizowane.

Dzieki planerowi, Twoje dziecko:

o tatwiej zorganizuje sobie czas nauki,

e bedzie zmotywowane i samodzielne,

e bedzie mogto pracowac systematycznie,
e nauka bedzie bardziej efektywna,

e bedzie mogto tatwo ocenic rezultaty swojej pracy.

Planer do druku na marzec 2020 roku :
http://marciatime.pl/planer-na-marzec-2020-do-druku/



http://marciatime.pl/planer-na-marzec-2020-do-druku/
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KROK 2: MIEJSCE DO NAUKI

Kazdemu dziecku nalezy zapewni¢ w domu state miejsce do pracy, kacik, w ktérym mogtoby

ono przechowywaé swoje ksigzki, zeszyty i przybory szkolne. Stét i krzesto powinny byé dostosowane
do wymiardw ciata ucznia. W "kaciku pracy" ucznia musi panowac tad i porzadek, czystosc i estetyka.
Jedno z podstawowych wskazan higieny dotyczy oswietlenia pokoju, w ktérym uczen pracuje. Pokdj
ten powinien by¢ jasny, Swiatlo zas powinno pada¢ z lewej strony pracujgcego u dzieci
praworecznych, a u leworecznych odwrotnie. Nalezy przy tym pamietaé, ze nie tylko stabe, ale
jednoczesnie jaskrawe sSwiatto jest szkodliwe, wywotuje zmeczenie wzroku, a przez to zmeczenie
umystowe.
Dla zdrowia dziecka i wydajnosci jego pracy bardzo wazne jest oddychanie Swiezym powietrzem.
Nalezy wobec tego przyzwyczajaé dzieci, aby przed rozpoczeciem pracy przewietrzaty pokdj (nie
wietrzy¢ podczas pracy — diwieki dochodzgce z zewnatrz mogag rozpraszaé dziecko).
Samodzielna praca ucznia wymaga wysitku umystowego oraz napiecia woli i skupienia uwagi,
w zwigzku z czym nawet najlepiej zorganizowany "kacik pracy" i przestrzeganie zasad higieny nie
przyczynig sie same do podniesienia wydajnosci pracy ucznia, jesli otoczenie domowe nie zapewni
mu ciszy niezbednej do nauki. Gwar w otoczeniu dziecka odrabiajgcego lekcje rozprasza uwage,
a niekiedy wrecz uniemozliwia mu skupienie uwagi i przygotowanie zadanej pracy. Dziecko w
mtodszym wieku szkolnym ma stabo wyrobiong koncentracje uwagi i jezeli jg zaktécimy trudno mu
sie bedzie na nowo wdrozy¢ do pracy.

Wazne jest tez utozenie ksigzki w stosunku do oczu. Ksigzka nie powinna leze¢ ptasko na
stole, aby przy czytaniu nie pochyla¢ gtowy.



KROK 3 : WSPARCIE

Jednym z powoddw niskiej motywacji do nauki moze by¢ brak mozliwo$ci dzielenia sie wiedzg
z innymi i nauka w samotnosci. Warto poszukac partnera lub grupy oséb z ktdrymi uczen bedzie mégt
pozostawaé w statym kontakcie (np. przez telefon/Skype) i wspdlnie sprawdzi¢ postepy w nauce.
Rozmowy o tym co byto wazine, ciekawe, wzajemne zadawanie pytan moze zwiekszyé che¢ dalszego
pogtebiania wiedzy.

Brak spotkan na szkolnym korytarzu warto zastgpi¢ kontaktem telefonicznym lub on-line.

Do dyspozycji pozostajg réwniez nauczyciele, wychowawcy, pedagog i szkolny psycholog.

KROK 4:
DZIELENIE MATERIAtU NA MNIEJSZE PARTIE

Szczegdlnie kiedy realizujemy dtugotrwate cele jak np. przygotowywanie do egzaminu,
opanowanie wiekszej ilosci materiatu. Znacznie fatwiej zmotywowac sie do dziatania kiedy po
opanowaniu czesci wiadomosci nagrodzimy sie. Nagrodg moze by¢ cokolwiek sprawiajgcego nam
przyjemnosc — zabawa ze zwierzakiem, wspdlna gra planszowa, stuchanie muzyki.

KROK 5: PRZEBIEG NAUKI W DOMU

Przed przystgpieniem do nauki uczen powinien wykonac¢ pewne czynnosci wstepne:
przewietrzy¢ pokdj, pobrac i przejrze¢ zlecone przez nauczycieli zadania i terminy ich wykonania,
ustali¢ kolejnos¢ ich wykonania, przygotowaé¢ i we wiasciwym porzadku rozmiesci¢ na stole
potrzebne ksigzki, zeszyty i przybory do pisania, rozplanowac prace w czasie i dopiero wowczas
rozpoczgé prace nad wykonaniem tych zadan.

Uczen, przystepujac do nauki, powinien zabiera¢ sie do najtrudniejszych i najwazniejszych
zadan. Zadania trudniejsze powinien przeplataé tatwiejszymi, pisemne-ustnymi. Zadane ¢wiczenia
nalezy wykonaé w tym samym dniu, w ktérym uczen czytat przygotowane przez nauczycieli materiaty.

Rodzic w miare mozliwosci powinien czuwa¢ nad prawidtowym przebiegiem pracy swego
dziecka. Jezeli dziecko nie potrafi zrozumie¢ danych tresci, nalezy tak pokierowac jego mysleniem,



aby naprowadzi¢ na prawidtowg droge, udzieli¢ wskazéwek. Nie nalezy podawaé gotowych
rozwigzan.

W trakcie nauki domowej potrzebny jest odpoczynek, wskazane sg krétkie przerwy, ale
muszg by¢ stosowane w odpowiednim momencie. Niech dziecko zakonczy rozpoczetg prace lub
dojdzie do jakiegos punktu i wtedy moze zrobié sobie przerwe. Narastajgce zmeczenie zmniejsza
koncentracje dziecka. Przerwy pozwalajg na uporzadkowanie przeczytanych informacji i powigzanie
ich w logiczng catos$¢. Przerwy w trakcie nauki nie mogg jednak by¢ zbyt dtugie (10-15min.), aby
dziecko nie zapomniato przez ten czas, czego sie nauczyto. Z drugiej za$ strony nie nalezy zbyt dtugo
uczy¢ sie bez przerwy, gdyz zmeczenie powoduje gorsze i mniej trwate przyswajanie wiadomosci.
Wieczorem, a zwtaszcza pding nocg uczen pracuje ze wzmozonym wysitkiem. Czas potrzebny na
przyswojenie koniecznego materiatu wydtuza sie wskutek wadliwej pracy komdérek mézgowych
uczacego sie.



