Jak przygotowa¢ miejsce do nauki w domu?

1. Dostosuj wysokos¢ biurka oraz krzesta do swojego wzrostu! W kaciku do nauki
jest to szczegolnie istotne - dzigki wlasciwej pozycji przy biurku nic nie bedzie
doskwiera¢ 1 spokojnie mozna skupi¢ si¢ na pochtanianiu wiedzy.

2. Zadbaj o odpowiednie o$wietlenie! W przestrzeni sprzyjajacej nauce jest absolutng
podstawg! Biurko powinno sta¢ bokiem do okna. Wazne jest jednak to, aby osoba
sporzadzajaca notatki nie zastaniala sobie dtonig $wiatla dziennego. Biurko osoby
praworgcznej powinno zatem staé¢ lewym bokiem do okna, a leworgcznej — bokiem
prawym. Wieczorami bagdz w pochmurne dni w nauce pomoze Ci sztuczne
o$wietlenie.

3. Zapanuj nad notatkowym chaosem! Osobno przechowuj zatem ksigzki, zeszyty i
kserowki. Przed nauka przygotuj puste biurko, a wiec miejsce, gdzie lezy jedynie
zeszyt, ksigzka i dhugopis. Wytacz telewizor, komputer (chyba, ze jest Ci niezbgdny
do naukil) lub radio.

4. Ciszal Wycisz telefon, zamknij okna, drzwi.

5. Kacik relaksu to podstawa! Pamigtaj jednak, Ze nie powiniene$ uczyc¢ si¢ ciggiem
przez 4 czy 5 godzin. Twdj mozg nie lubi maratonow i rozpaczliwie potrzebuje
przerwy! Naukowcy udowodnili, ze aby uczy¢ si¢ efektywniej nalezy robi¢ 5-
minutowe przerwy co 30 minut. Dzigki temu lepiej przyswajamy nowo zdobyte
informacje. Aby milo spedzi¢ te 300 sekund, urzadz obok kacika do nauki strefe
btogiego relaksu. I nie musi by¢ to wcale nic wymyslnego! Wystarczy obszerny fotel z
podtokietnikami, migkki puf czy krzesto wiszace, tonace w morzu kolorowych
poduszek. Podczas przerwy rozeprzyj si¢ w migkkim siedzisku, postuchaj relaksujace;j
muzyki lub zjedz co$ pozywnego.

Organizacja komfortowego kacika do nauki to naprawde niezly start ;)

Jak motywowac i wspierac dzieci do systematycznego uczenia si¢ poza szkolg?

1. System zZetonowy. Stosowanie systemu zetonowego jest naprawdg proste, a przede
wszystkim skuteczne 0 Mozna rozpoczaé go juz w wieku przedszkolnym (od ok. 4
roku zycia) 1 kontynuowac¢ do pdznej starosci. To nie jest zart! Jezeli zajrzymy do
swoich portfeli, to znajdziemy tam wiele dowodow na powszechne stosowanie
systemow zetonowych: kupon z napisem ,,Dziesigta kawa gratis”, punkty zdobywane
na stacjach benzynowych, karty od perfumerii itp. Rodzaj systemu zetonowego moze
by¢ przer6zny: zbieranie pieczatek, przesuwanie pionka na samodzielnie zrobionej
planszy lub gromadzenie tusek i przyklejanie do narysowanej wczesniej rybki.
Zalezne jest to od wieku oraz upodoban naszej pociechy-warto z dzieckiem to
przedyskutowac i ustali¢! Po uzbieraniu odpowiedniej ilosci ,,punktéw” przewidziana
jest nagroda z listy nagrod, ktéra ustalamy razem z dzieckiem. Istotny jest réwniez
podziat gratyfikacji na: nagrody mate (wybranie menu na kolacje- oczywiscie
uwzgledniajac zawarto$¢ lodowki, dodatkowe 30 minut na korzystanie z komputera,
20 minut zabawy z tatg itp.), nagrody $rednie (wspolne pieczenie ciasta, film lub bajka



po godz. 20.00, pomalowanie paznokci) oraz nagrody duze (gra komputerowa,
przeczytanie przez rodzica potowy lektury na glos, zjedzenie czego$ niezdrowego [).

Pochwaly. Jest to jedna z technik behawioralnych, dzigki ktérej mozemy wzmacnia¢
pozadane zachowania. W przypadku wielu dzieci doskonale wzmacniajg pochwaty
spoteczne: usmiech, przytulenie, pocatunki, kontakt wzrokowy oraz okazanie uwagi.
Warto pamigtaé, ze sa mile i tatwe do dawania! [

Krétkie przerwy w nauce. Jest to niezwykle wazne, aby robi¢ 5- minutowg przerwe
co 30 minut. Pomystem na krotkg przerwg moga by¢: ¢wiczenia fizyczne (krétkie 1
czeste), prosba, zeby dziecko przyniosto sobie i nam co$ do picia, wypicie soku,
podlanie kwiatkdw, utozenie ksigzek w szafce, zamknigcie lub otwarcie okna,
temperowanie kredek, wyrzucenie $§mieci, robienie przegladu pioérnika. Podczas
przerw mozna uruchomi¢ minutnik, aby dziecko otrzymato wyrazny sygnat powrotu
do pracy. Przerwy organizujmy czesciej, jezeli widzimy, ze dziecko jest bardzo
niespokojne ruchowo, nie koncentruje uwagi na zadaniu. Podczas np. thtumaczenia
przyczyn Il wojny $wiatowej zrobmy przerwe na zabawe czotgami, zolierzykami lub
na wklejanie do zeszytu modeli czolgow.

Ustalenie konkretnego czasu i miejsca na nauke. Na $cianie w widocznym miejscu,
przeznaczonym do nauki, wieszamy tablice, na ktorej zapisujemy plan zaje¢. Mozna
umiesci¢ na niej rowniez opracowane wspolnie z dzieckiem zasady, na podstawie
ktérych bedziemy pracowac.

Zycze powodzenia i w razie watpliwosci jestem do dyspozycji on- line [-
psycholog SP4



