ZASADY POMOCNE W CZASIE NAUKI W DOMU
JAK EFEKTYWNIE UCZYC SIE W DOMU?

UCZE SIE 0 STALYCH PORACH

Systematycznos¢ sprzyja koncentracji uwagi, buduje poczucie bezpieczenstwa i kontroli,
a takze pozwala uniknaé nagromadzenia materiatu i nauki do poZnych godzin nocnych.

INNI ZACHOWUJA CISZE, ULATWIAJAC MI SIE SKUPIC

Warto tak rozplanowac dzien, by czas na nauke, byt czasem, gdy inni, szanujac obowiazki
ucznia, zachowuja cisze, zajmuja sie czyms, co nie generuje hatasu i nie rozprasza ucznia.

CHOWAM PRZEDMIOTY, KTORE MNIE ROZPRASZAJA

Aby utatwi¢ przyswajanie informacji, wszystkie atrakcyjne zabawki, telefon, inne
rozpraszacze powinny by¢ schowane, a miejsce pracy doktadnie uporzadkowane.

ROBIE LISTE TRESCI DO NAUCZENIA

Spisanie rzeczy do wykonania sprawia, ze nasze wyobrazenie ogromnej ilosci materiatu
do nauki, nabiera realnych ksztattow. Warto odhacza¢ sobie to, co udato sie juz zrobic.

ROBIE SOBIE KROTKIE PRZERWY W NAUCE

Przerwy w nauce powinny by¢ krdtkie- ok. 5 min., po 25-30 min. ciagtej nauki. Zbyt dtugie
przerwy rozpraszaja uwage, trudno jest po nich wrécic¢ do efektywnej nauki.

MYSLE POZYTYWNIE, WIERZE, ZE MI SIE UDA

Obnizony nastrdj i stres przyczyniaja sie do spadku naszych funkcji poznawczych.
Pozytywne nastawienie wzmacnia motywacje i sprawia, ze pracujemy efektywniej.

NAGRADZAM SIE PO WYKONANYM ZADANIU

Jesli po wykonaniu obowigzku nastepuje co$ przyjemnego, odbieramy go jako cos
wartego wysitku. Warto wiec przed nauka pomyslec o tym, co moze by¢ dla nas nagroda.
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UCZE SIE O STALEJ PORZE — WYZNACZAM SOBIE CZAS NA NAUKE

Systematycznosé sprzyja utrzymaniu koncentracji uwagi i dobrego funkcjonowania
poznawczego naszego mozgu. Umyst wymaga treningu, jesli nauczymy go
regularnosci, bedziemy w stanie lepiej korzystac z jego mozliwosci.

Utworzenie z nauki rytuatu sprzyja nie tylko koncentracji uwagi, ale takze buduje
poczucie kontroli i bezpieczenstwa, ktére w obecnym, trudnym czasie, sprzyja
dobremu samopoczuciu.

Wiele osdéb ma problem z prokrastynacja (czyli odktadaniem wszystkiego na
pozniej, nadmiernym odwlekaniem) wyznaczenie statej godziny rozpoczynania
nauki zapobiega ciggtemu mowieniu sobie ,,zaraz, za chwile, jeszcze troche”.

Wyznaczenie statego czasu na nauke pozwoli unikngé¢ nagromadzenia duzej ilosci
zadann, do zrobienia w krotkim czasie i nauki do pdinych godzin wieczornych
(a nawet w nocy!).

Obecna sytuacja sprawita, ze w wielu rodzinach rodzice i dzieci muszg pracowad
i uczy¢ w domu. Niezwykle trudno jest skoncentrowaé sie na swoich obowigzkach,
gdy inni domownicy zachowuja sie gtosno, bawig sie, zajmujg sie czyms$ dla dziecka
kuszacym (zabawa, grami, oglgdaniem bajek, filmow).

Podobnie jak dla Panstwa praca w domu jest trudna, gdy dzieci hatasujg, ktdcga sie
czy co chwile o co$ dopominajg, tak samo dla dzieci nauka jest wtedy o wiele
wiekszym wyzwaniem.

Warto tak rozplanowac dzien, aby kazdy z domownikéw miat przygotowane ciche
zajecie w czasie na nauke.

Jesli w domu jest znacznie mtodsze rodzenstwo warto tak ustali¢ czas na nauke, zeby
pokrywat sie z czasem drzemki lub by mozliwe byto zaangazowanie malucha przez
rodzica do wspodlnej aktywnosci (np. czytania ksigzeczki, rysowania) wtedy gdy brat
czy siostra uczg sie.



Miejsce pracy powinno byé uporzagdkowane, batagan nie tylko utrudnia znalezienie
potrzebnych do nauki materiatéw i przyboréw ale takze negatywnie wptywa na
nasze mozliwosci skupienia uwagi.

Nasz umyst powinien by¢ skoncentrowany na jednym zdaniu, aby dobrze
przyswaja¢ informacje — to znaczy, ze robienie wielu rzeczy jednocze$nie sprawia, ze
nauka nie bedzie efektywna (trudniej nam bedzie zrozumie¢ i zapamieta¢ materiat,
wieksze bedzie ryzyko popetnienia bteddéw, dtuiszy czas potrzebny na wykonanie
nawet prostych zadan). Jesli konieczna jest nauka z wykorzystanie telefonu czy
komputera nalezy zadba¢ o wytgczenie powiadomien komunikatoréw, portali
spotecznos$ciowych i gier.

Wyobrazanie sobie ogromnej ilosci zadan do wykonania sprawia, ze do ostatniej
chwili odwlekamy je, a nasza motywacja jest bardzo niska. Obawiamy sie, ze tak duza
ilos¢ zadan ,nigdy sie nie skoniczy”, ze ,bedziemy robi¢ je wieczno$¢”.

Spisanie wszystkich rzeczy to wykonania w formie listy sprawia, ze nasze
wyobrazenie nabiera realnych ksztattéw. Zadan nie jest nieskonczenie wiele tylko
kilka czy kilkanascie.

Zaznaczanie na liscie postepu pracy (poprzez skreslanie tego co juz zostato zrobione)
przybliza nas do jej zakonczenia. Widzimy jak wiele udato sie juz osiggnac, czujemy
ze cel jest blisko co sprzyja naszej wytrwatosci.

Dzieki temu, Ze dziecko widzi na swojej liscie jak wiele udato mu sie juz wykonac
i ile zostato do zakonczenia nauki jego motywacja do pracy jest wieksza— zwtaszcza
jesli na zakoniczenie pracy zaplanowana jest mita dla niego aktywnosc¢.

Przerwy pomiedzy kolejnymi partiami zadan do wykonania powinny by¢ krotkie. Zbyt
dtuga przerwa sprzyja rozleniwieniu, sprawia, ze trudno jest wréci¢ do pracy
(pojawia sie sktonnos¢ do odwlekania momentu ponownego rozpoczecia nauki).

Znana na catym swiecie technika zarzadzania czasem Pomodoro (opracowana przez



Francesco Cirillo technika, ktéra zawdziecza swojg nazwe minutnikowi kuchennemu
w ksztatcie pomidora) zaktada, ze najefektywniej cztowiek pracuje nad zadaniem
w przedziatach 25 minutowych, ktére przedzielone s3 5 minutowymi przerwami na
odpoczynek. Dopiero po czterech 25 minutowych blokach nastepuje dtuzsza
przerwa (15-30 minutowa)

MYSLE POZYTYWNIE- TYLU RZECZY JUZ NAUCZYLEM/NAUCZYtAM SIE ODKAD JESTEM NA
SWIECIE - TEGO TEZ DAM RADE SIE NAUCZYC!

* Wptyw naszego nastawienia do podejmowanych dziatan jest nie do przecenienia.
Jesli jesteSmy przekonani o tym, ze sobie nie poradzimy, ze cos jest nudne, za trudne
itd. nasz zapat i checi dramatycznie spadajg a to powoduje silng nieche¢ do nauki.

* Obnizony nastrdj i stres przyczyniajg sie do spadku naszych funkcji poznawczych
(zarowno pamie¢, jak i logiczne myslenie czy postrzeganie w stresie sg ostabione).
Pozytywne nastawienie nie tylko wzmacnia motywacje, ale takze sprawia, ze nasz
umyst funkcjonuje efektywnie;.

* Amerykanski psycholog David Premack w swoich badaniach wykazat, ze przyjemnos¢
przed obowigzkiem sprawia, ze obowigzek ten odbieramy jako kare. Jesli jednak
przyjemnosc nastepuje dopiero po wykonaniu obowigzku sprawia, ze ten obowigzek
odbieramy jako cos wartego wysitku. Jesli dziecko gra w ulubiong gre lub oglada
filmy na YouTubie a rodzic kaze mu uczyé¢ sie matematyki — to nie bedzie wtedy
wiekszej kary dla tego dziecka. Jesli jednak rodzic powie ,jak juz zrobisz cata
matematyke, bedziesz mogt pogra¢” — wtedy warto sie postarac!
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