PORADY

jak efektywnie funkcjonowaé w okresie pandemii

Nowa, nietypowa sytuacja, w jakiej znalezliSmy si¢ w zwigzku z pandemia koronawirusa, wptywa na
nas wszystkich. Martwimy si¢ o zdrowie nasze i naszych bliskich, probujemy odnalez¢ si¢ w nowych
warunkach, szukamy sposobow efektywnego gospodarowania czasem. Te okoliczno$ci z jednej strony
moga powodowaé rados¢ w zwiazku z brakiem przymusu chodzenia do szkoty, z drugiej strony moga
wzbudza¢ Igk 1 napigcie ze wzgledu na brak kontaktéw z rowiesnikami, z nauczycielami czy ze zmiang
rytmu dnia. W zwigzku z tym przedstawiamy ponizej wskazowki, ktore moga pomdéc Wam — Rodzicom,
dzieciom i mlodziezy, efektywnie i skutecznie funkcjonowac w okresie pandemii.

DO UCZNIOW:

Poznaj sze$¢ prostych sposobow, ktore pomoga Ci zmotywowac si¢ do nauki.

1) Znajdz wazne powody do nauki (po co? dlaczego? co mi to da?). Q?/\

Nawet jezeli nauka jakiego$ przedmiotu w danej chwili wydaje Ci si¢ niepotrzebna, to w < @
szerszym kontek$cie moze ona wplyna¢ np. na ukonczenie klasy z wynikami , z ktorych @
bedziesz zadowolony, bedziesz bogatszy o nowa wiedzg oraz bedziesz mial poczucie =~
wykonania sensownie pracy.

2) Ucz sie w przyjemnym dla Ciebie miejscu.

Stworz lub znajdz miejsce, ktore bedzie dobrze zorganizowane, czyste, z potrzebnymi
materiatami do nauki oraz koniecznie ze szklankg wody do picia. Dzigki temu
bedziesz bardziej skupiony.

3) Stworz system nagréd.

Wymys$l sobie ekstra nagrode za osiagniecie wyznaczonych przez nauke celow, np. gra
planszowa, wieczorny seans filmowy itp.
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4) Ucz si¢ z innymi.
Znajdz osobg, z ktorg bedziesz mogl systematycznie si¢ spotykaé (Skype)
1 wspolnie monitorowac postgpy w nauce. Zadawajcie sobie pytania, rozmawiajcie
o tym co byto dla was trudne a co najbardziej ciekawe.
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To, w jaki sposéb rozpoczniesz poranek moze wptyna¢ na jakos¢ catego dnia. Jesli
rozpoczniesz dzien od czego$ inspirujacego, tatwiej Ci bedzie pdzniej byc

zmotywowanym, produktywnym oraz skupionym (¢wiczenia fizyczne, wyznaczenie
celéw na biezacy dzien, prowadzenie dziennika itp.)

5) Wprowadz poranng rutyne.
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6'0{ Mapa Marzen moze by¢ kolaz utworzony z np. inspirujacych stow, rysunkow, zdjec,

cytatow- wszystkiego, co wyzwoli Twoja motywacje¢ i utatwi Ci skupi¢ si¢ na celach.



DO RODZICOW

@ @ Drodzy Rodzice nalezy sobie u$wiadomi¢, Ze nauka dla
A dziecka jest tym, czym dla dorostych praca zawodowa.
Niezbednym  jest wiec zapewnienie  dzieciom
odpowiednich warunkéw do nauki w domu.
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" y X Trzeba zadba¢ o to, by dziecko siadalo do nauki
2roteny wyspane, najedzone, z wlasciwa motywacja,

w przewietrzonym pokoju.
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o Zanim dziecko zasigdzie do nauki w domu, warto
zadba¢, by nic go nie rozpraszato: wylaczy¢ telewizor, radio, zamkng¢ drzwi do pokoju, sprawdzi¢ czy nie
dochodza z innych pomieszczen np. odglosy $wietnie bawigcego si¢ rodzenstwa. Im mniej bedzie dookota
rozpraszajacych bodzcow, tym lepiej. Pamigtajmy w pomieszczeniu w ktérym dziecko si¢ uczy powinna panowac
ClISza.
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**  Rodzicu nie spodziewaj sie, ze dziecko bedzie odrabiaé prace domowa dwie godziny bez przerwy. Gdy sie
zmeczy nauka, jego koncentracja ostabnie. Dlatego najlepiej jest, by robito w czasie uczenia krétkie 10-15-
minutowe przerwy np. na zrobienie herbaty czy inng mato absorbujacg aktywnos¢ — pamietaj nie moze to
by¢ nic od czego bedzie je trudno oderwac.

*%*  Badz gotowy do pomocy, jesli dziecko cig¢ potrzebuje. Nie jest dobrze, jesli dziecko ma poczucie, ze jest ze
swoimi szkolnymi problemami samo. Nie naciskaj jednak, jesli o to nie prosi. Czasem lepiej je zostawic, by
rozwigzato problem samo.

%*  Pomagaj, ale nie wyrgczaj (pomoz zrozumie¢ polecenie, zaplanujcie poszczegodlne etapy niezbgdne do
wykonania zadania, w razie potrzeby udziel wskazowek).

< Gdy dziecko odrabia lekcje, dyskretnie sprawdzaj, czy rzeczywiscie si¢ uczy.
**  Nalezy pomdc dziecku racjonalnie dzieli¢ czas na: nauke, zabawe czy obowigzki domowe
% Warto zacza¢ od tatwiejszych zadan, a dopiero pézniej przechodzi¢ do trudniejszych.

*%*  Dobrym pomystem moze by¢ ustalenie nagrod po zrealizowaniu okre§lonych zadan, (cho¢ warto powtarzad
mysl, ze nauka jest celem sama w sobie).

% Mozna pomoc dziecku w dostrzeganiu prawdziwej warto$ci nauki: poprawa jako$ci zycia, sukces zawodowy,
samos$wiadomos¢, lepsze zrozumienie otaczajacego Swiata, wzrost pewnosci siebie

s Doceniaj prace i samodzielno$¢, chwal za osiagnigcia, ale takze za wlozony wysilek. Pochwata za
odrobione lekcje skutecznie dodaje dziecku skrzydet.

% Nie stawiaj wymagan wobec dziecka ponad jego mozliwosci.

% Unikaj atmosfery napigcia, nie okazuj cigglego niezadowolenia, lecz szukaj mocnych stron swojego dziecka
i udzielaj mu wsparcia.

% Nie poréwnuj dziecka do rodzenstwa, kolegow, lecz do poprzedniego poziomu jego umiejetnosci -
uswiadamiasz mu w ten sposob postepy i zmotywujesz do dalszej pracy.

W mlodszych klasach sprawdzaj czy dziecko odrobito wszystko co byto zadane, sprawdz tez czy zadania
wykonane sg prawidlowo.

% Pamietaj Rodzicu, ze od kar lepsze sg nagrody!



