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Stwarzanie dzieciom wtasciwych warunkéw do nauki w warunkach domowych Scisle wigze sie z
dbatoscig o higiene pracy umystowej. Warto wspomnie¢ o kilku waznych kwestiach utatwiajacych
dzieciom efektywna nauke:

1. Stan psychofizyczny dziecka

Dziecko przystepujace do nauki w domu powinno by¢ zdrowe, wyspane i wypoczete, po
spozytym w optymalnej ilosci positku. Dziecko nie powinno mie¢ na sobie zbyt ciasnego
ubrania ze wzgledu na zte krazenie krwi. Pomocne sa dobry nastréj i zainteresowanie
przedmiotem nauki, a w sytuacji ich deficytu warto sprébowac techniki afirmacyjnej: , jestem
madry, zdolny, ciekawy Swiata, wierze w swoje mozliwosci, lubie sie uczy¢ i lubie siebie”.
Ospatosé, ociezatosé i zniechecenie u dziecka mozna tatwo pokonad zachecajac je do wziecia
szybkiego, chtodnego prysznica. Wskazane jest, by dziecko koncentrowato sie na tym, co jest
do zrobienia ,tu i teraz” i raczej wystrzegato sie myslenia o tych wspaniatych i interesujacych
przyjemnosciach, ktére czekajg na nie po skonhczeniu nauki (takie mysli moga by¢
rozpraszajgce i wywotywad ztos¢ i zniecierpliwienie, ze jeszcze tyle czasu dzieli je od petnej
swobody i czasu wolnego).

2. Warunki zewnetrzne
Skutecznej nauce sprzyjajg odpowiednie warunki zewnetrzne:
- Swieze powietrze;
- wtasdciwa temperatura (nie za zimno i nie za gorgco);
- wtasciwa wilgotnos¢ powietrza;

- wygodne krzesto o odpowiednim ksztatcie i wysokosci;
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- biurko lub stét o wtasciwej wysokosci;

- o$wietlenie o wtasciwej intesywnosci, zawsze z lewej strony;

- odpowiednie dla dziecka natezenie dzwiekéw (cisza lub cicha muzyka);
- brak towarzystwa osdéb, ktére przeszkadzajg i mecza;

- porzadek w miejscu pracy lub przynajmniej taki ,artystyczny nietad”, ktéry pozwoli na
szybkie dotarcie do potrzebnych rzeczy bez uszczerbku na zdrowiu w postaci ztamanej reki
lub nogi.

3. Sposoéb uczenia sie

Efektywnej nauce sprzyja odpowiedni sposéb uczenia sie:
- planowanie nauki uwzgledniajgcej pore dnia, w ktdrej pracuje sie najlepiej z odpowiednia iloscig
Czasu przeznaczonego ha sen;

Nasz organizm jest najbardziej sprawny intelektualnie w godzinach miedzy 6:30 a 12:00 oraz miedzy
16:00 a 20:00. Sa to tak zwane wyze intelektualne. Dzieje sie tak dlatego, ze fale naszego mézgu tuz
po przebudzeniu wchodzg w stan alfa, w ktérym wchtania on wiedze jak gabka. Oprécz wyzy mamy
tez i nize intelektualne, czyli okresy, kiedy trudno jest nam sie skupi¢ na zadaniu, a efekty pracy
czesto nas nie satysfakcjonujg. Warto pamietaé, ze wyz przedpotudniowy nalezy wykorzystaé na
zadania nowe i trudne, wymagajace twdrczego myslenia, co jest zwigzane z dziataniami pamieci
krétkiego okresu a czynnosci rutynowe i powtarzanie materiatu, pisanie referatéw zaplanowad¢ na
wyz popotudniowy, kiedy lepiej funkcjonuje pamie¢ dtugiego okresu.

- zaczynanie od najtrudniejszych lub najnudniejszych lekcji (zaczynanie od tatwych powoduje, ze
dziecku wisi nad gtowa ,miecz” tych trudnych czy nudnych);

- robienie krétkich przerw wypetnionych aktywnym fizycznie wypoczynkiem po kazdej przyswojonej
czesci materiatu;

- przeplatanie przedmiotéw s$cistych humanistycznymi, np.: po historii matematyka, po jezyku
polskim fizyka etc.;

- przy uczeniu sie warto pamieta¢ o , Efekcie poczatku i efekcie konca”

Efekt poczgtku to wieksza zdolnos¢ przyswajania materiatu tuz po rozpoczeciu nauki. Informacje,
ktérych dziecko uczy sie na poczatku sg znacznie lepiej zapamietywane. Wraz z mijajgcym czasem
nauki mozliwosci przyswajania informacji malejg, by wzrosnag¢ ponownie tuz przed zakonhczeniem
pracy, dajac efekt konca. Przekonaj dziecko by zorganizowato swojg nauke tak, aby poczgtkéw i
koncéw byto jak najwiecej. Czas pracy warto podzieli¢ na odcinki trwajace od 35 do 60 minut.
Przerwy pomiedzy nimi powinny by¢ krétkie do 10 min. Wazne sa powtdérki Proces zapominania, czy
tez tracenia dostepu do wiadomosci zawartych w pamieci, przebiega wedtug pewnych regut. Na
poczatku zapominamy bardzo szybko, ale w miare uptywu czasu, chociaz pamietamy coraz mniej, to
zapominamy wolniej. W pierwszej dobie zapominamy az do 80% informacji nabytych poprzedniego
dnia. Zachecaj dziecko do powtarzania, tego co sie uczyto:

eZaraz po nauce - przy przegladaniu notatek, przypominaja sie i utrwalajg skojarzenia
*Godzine po zakonczeniu nauki

*Tuz przed snem - w trakcie snu mézg bedzie porzadkowat i przetwarzat informacje
*Kolejna powtdrke - warto zrobi¢ jg nastepnego dnia.

- nauczenie dziecka zarzadzania sobg w czasie zgodnie z ponizszymi zasadami:
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1. Zrobienie listy zadan
2. Oszacowanie czasu trwania poszczegdélnych czynnosci

3. Stosowanie reguty 60:40 (planuj 60% czasu, pozostate 40% pozostaw na sprawy nieoczekiwane,
spontaniczne)

4. Wyznaczenie priorytetéw

5. Kontrolowanie realizacji zaplanowanych czynnosci.

4. Optymalne warunki wewnetrzne

Dla optymalnej pracy umystu istotne sa:

o

prawidtiowe funkcjonowanie wzroku, stuchu i tych zmystéw, kére biora udziat w
poznawaniu Swiata;

o poziom inteligencji oraz ogdlna sprawnos¢ fizyczna;

o posiadane talenty i uzdolnienia;

o Srednie natezenie motywacji - przy zbyt niskim nic sie nie chce, za wysokie moze
dziata¢ paralizujaco;

o wtasciwy poziom aspiracji - na gérnej granicy mozliwosci dziecka;

o wiara w siebie i wysokie poczucie wtasnej wartosci - znajomos$¢ mocnych stron, zalet i
posiadanych zasobow.

Zwrécenie nalezytej uwagi na powyzsze cztery aspekty zwigzane z organizacjg nauki w warunkach
domowych zaowocuje wieloma osiggnieciami edukacyjnymi naszych dzieci oraz satysfakcjg ze
zdobywania nowej wiedzy oraz poszerzania intelektualnych horyzontéw.

Opracowanie: Szymon Olejnik
psycholog
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