Jak pomac dzieciom uczy¢ si¢ efektywnie — rady dla Rodzicow

v

Przygotuj dziecku stale miejsce do odrabiania lekcji i uczenia sie. Miejsce do nauki
w domu powinno by¢ posprzatane, ciche, wywietrzone i zawsze to samo. Moze to by¢
stof w kuchni albo biurko w pokoju dziecka. Niewazne gdzie, wazne zeby bylo
wygodnie, czysto ibez zaklocen. Bez telewizora, komputera i telefonu wtle
i bez resztek obiadu na stole. Miejsce pracy powinno by¢ odpowiednio o$wictlone,
zawsze z lewej strony.

Porzadek w otoczeniu to tez porzadek w gtowie. Jest to prawda i to udokumentowana
badaniami. Dopilnujmy, by dziecko utrzymywato na biurku tad, utatwiajacy nauke
I koncentracj¢ na zadaniu. Dziecko powinno tak organizowac sobie miejsce pracy, aby
panowatl w nim porzadek wystarczajacy do znalezienia pomocy do nauki — ksigzek,
notatek, przyborow.

Lekcje warto odrabia¢ w godzinach najbardziej korzystnych dla biologicznego rytmu
organizmu: mi¢dzy godzing 8 a 12 — szczyt wydajnosci przypada okoto 10 rano, albo
miedzy godzing 18 a 20. Po kazdych 45 minutach nauki (u mtodszych uczniéw po pot
godzinie) warto zrobi¢ 5 do 10 minut przerwy (na relaks, ¢wiczenia fizyczne). Praca
jednorazowo nie powinna trwac¢ zbyt dtugo, warto roztozy¢ w czasie zadania, ktore
nalezy wykonac¢, ale uczy¢ si¢ systematycznie!

Wybér przedmiotu, od ktorego dziecko zaczyna odrabianie lekcji uzalezniony jest od
uzdolnien i zainteresowan dziecka oraz od jego wihasciwosci psychicznych. Dziecko
pracujace szybko i energicznie, ale fatwo megczace si¢ powinno zaczynaé od przedmiotu
najtrudniejszego dla niego, na koniec zostawiajac tatwe. Dziecko ktore ma trudnosci
Z zabraniem si¢ do pracy powinno zaczyna¢ od przedmiotu, ktory lubi lub zadania
tatwego, po to aby nie zniechgcilo si¢ od razu do lekcji. Dobrze pamigtac o przeplataniu
przedmiotow tatwych trudnymi, §cistych — humanistycznymi.

Dziecko majace lepsza pamigé¢ wzrokowa powinno uczy¢ si¢ z podrgcznika lub
notatek, pomocne dla niego beda podkreslenia, linie faliste, kolorowe, gtéwne mysli
umieszczone w ramkach. Dziecko o przewadze pamiegci stuchowej zapamictuje przede
wszystkim elementy stuchowe. W domu powinno uczy¢ si¢ gtosno albo stuchac tekstu
czytanego przez inng osobe, stucha¢ audiobookow.

Warto zadbac¢ o odpowiednie positki — przed nauka nie mozna objada¢ si¢ nadmiernie
(to powoduje senno$é), zas pusty zoladek dekoncentruje. Sniadanie to podstawa —
nauka i praca sg potem bardziej efektywne. Powinno zawiera¢ produkty bedace zrodtem
biatka, tluszczu, weglowodanow, blonnika, sktadnikéw mineralnych i1 witamin.
Przyktadem idealnie skomponowanego $niadania bedzie pieczywo zytnie z masitem,
pomidor, szczypiorek i twarozek lub owsianka z orzechami 1 sezonowymi owocami.
Przypominaj dziecku o nawodnieniu — mézg w ponad 80% sktada si¢ wtasnie z wody.
To ona ma wplyw na przewodzenie impulséw nerwowych przez neurony czyli komoérki
uktadu nerwowego. Najlepszym sposobem na ugaszenie pragnienia jest wypijanie
niegazowanej wody mineralnej. Zadbaj o to by dziecko zawsze miato ja pod reka.
Warto wypracowac nawyk regularnego sig¢gania po szklanke wody. Wyklucz natomiast
stodzone i gazowane napoje.

Doceniaj zaangazowanie i osiagnigcia dziecka. Kazdy lubi, gdy jego starania sa
zauwazone. Pamigtajmy wigc, aby zauwaza¢ nawet niewielkie osiggnigcia dziecka i aby
chwali¢ je nawet za drobne postepy.



