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MOTYWOWANIE WLASNEGO DZIECKA DO NAUKI
PORADY DLA RODZICOW



JAK WSPIERAC DZIECKO W PROCESIE NAUKIW DOMU

Droga Mamo, Drogi Tato!

¢ Zapytaj swoje dziecko, jak mozesz mu pomoc zorganizowaé nauke w tym trudnym czasie
¢ Zadbaj o warunki jego nauki zgodne z higiena pracy umystowej
“*Pomoz swojemu dziecku efektywnie sie uczyc

“*Porozmawiaj z dzieckiem o efektywnym zarzadzaniu czasem

*»Ksztattuj motywacje wewnetrzna swojego dziecka




ZADBA] O WARUNKI NAUKI SWOJEGO DZIECKA
ZGODNE Z HIGIENA PRACY UMYSLOWE]

Higiena pracy umystowej, to zasady dotyczace prawidtowosci

funkcjonowania mozgu

ZGODNIE Z TYMI ZASADAMI
“*Nauka jest fatwiejsza

“*Nauka jest mniej meczaca

**Nauka nie zniecheca




ZASADY NAUKI ZGODNE] Z HIGIENA PRACY UMYStOWE]

“*Odpowiednia dieta

++*Sen

“»*Zajecia ruchowe




ODPOWIEDNIA DIETA ,,NAWADNIANIE” MOZGU”

“*Praca umystowa wymaga duzego nakfadu energetycznego - zdrowego zywienia
“*Dobrze odzywiony mozg jest odpowiednio nawodniony

“*Alkohol nalezy do zwiazkéw chemicznych, ktére obnizaja poziom inteligencji

“*Kawa (kofeina), cho¢ szybko pobudza, w rzeczywistosci ostabia koncentracje




ODPOWIEDNIA DIETA

“*Nalezy pi¢ duzo wody !

Woda jest niezbedna do prawidtowej pracy uktadu nerwowego.
Woda mineralna wspomaga przemiany biochemiczne w modzgu, a jej ubytek powoduje przewlekte bdle gtowy,

ktopoty z oddychaniem, co przektada sie na trudnosci z koncentracja i obnizona efektywnoscia wykonywanej pracy.

“*Warto tez pic zielong herbate, soki owocowe i owocowo-warzywne




ENERGIA , |
Z WEGLOWODANOW ZtOZONYCH

MOZG JEST ORGANEM BARDZO ENERGOCHLONNYM

Energie nalezy uzupetniac
weglowodanami ztozonymi

Weglowodany ztozone znajdziemy
“*w nasionach
“*ziarnach zboéz
“*mace z pelnego przemiatu
“*nietuskanym ryzu
“*Kaszach
“*Ziemniakach

s Fasoli

“*soczewicy



ENERGIA Z WEGLOWODANOW ZtOZONYCH

TO POKARMY URUCHAMIAJA SETKI MECHANIZMOW WPLYWAJACYCH
NA INTELEKTUALNE FUNKCJE MOZGU

Warto spozywac codziennie

% ciemne pieczywo razowe i produkty z petnego ziarna (np. brazowy ryz
“* owoce
** satatke z mieszanki swiezych warzyw

** tluszcze rybne i roslinne. orzechy ziemne, ziarna stonecznika lub dyni, rodzynki

*“* | oczywiscie duzo wody mineralnej




SEN

Podczas snu nastepuje regeneracja sit tkanki nerwowej. Konieczna ilos¢ snu z wiekiem maleje,
ale nawet dojrzali, przemeczeni ludzie powinni spac¢ okoto 8 godzin.

W wieku szkolnym zasadniczo sen powinien odbywac sie tylko w nocy, jednak kilkudziesigciominutowy
(do 30 min.) nawyk spania nie zaszkodzi. Zbyt dtugie drzemki zaburzaja rytm dobowy, czestotliwos¢ pracy
mozgu a w rezultacie powoduja zmeczenie i ostabiaja chec zabrania sie do nauki.

Mamo! Tato!
** Dopilnuj by twoje dziecko wysypiato sie

“*Nieprzerwany nocny sen zapewnia odpowiednie dotlenienie

¢ Podczas snu organizm osiaga stan naturalnego odprezenia




AKTYWNOSC RUCHOWA

Najprostsze cwiczenia fizyczne, jazda na rowerze, spacer maja korzystny wptyw na proces uczenia sie.
Dzieki temu krew dostarczana mdézgowi wzbogacana jest w tlen.

Warto pamietac, ze nawet najbardziej zdrowe positki bez dostatecznej ilosci tlenu nie wystarczaja do

sprawnego funkcjonowania pamigci, a jego brak zabija szare komorki, ktore sie nie odradzaja.

Mamo! Tato!

** Jezeli twoje dziecko w trakcie nauki robi sobie przerwy i spedza je przed telewizorem

komputerem przekonaj go by ten czas wykorzystato na krotki spacer

“*W czasie przerw przed telewizorem lub komputerem ¢éwiczy sie co najwyzej kciuk i nadgarstek




TELEWIZJA, KOMPUTER

W tym trudnym czasie nasze dzieci z koniecznosci beda spedzac czas przed komputerem, czy
telewizorem, poprzez te media beda sie uczyc.

Mamo! Tato!

“*W miare mozliwosci zadbaj o to, zeby Twoje dziecko miato dostep do komputera i Internetu
w czasie realizacji przez szkote zdalnego uczenia sie

¢ Dopilnuj, zeby Twoje dziecko korzystato z Internetu w sposob bezpieczny

¢ Postaraj sie, zeby czas spedzony w Internecie byt wykorzystany na nauke i bezpieczne kontakty z przyjaciotmi




POMOZ SWOJEMU DZIECKU EFEKTYWNIE SIE UCZYC

**Mamo! Tato!

Co twoje dziecko powinno wiedziec o uczeniu sig!

“*Powinno zna¢ efekt poczatku i efekt konca

Efekt poczatku to po prostu wieksza zdolnos¢ przyswajania materiatu tuz po rozpoczeciu nauki .
Informacje, ktérych uczymy sie na poczatku sa znacznie lepiej zapamietywane. Wraz z mijajacym
czasem nauki nasze mozliwosci przyswajania informacji maleja, by wzrosna¢ ponownie tuz przed

zakonczeniem pracy, dajac efekt konca. Przekonaj dziecko by zorganizowato swoja nauke tak,

aby poczatkow i koncow byto jak najwiece;.




POMOZ SWOJEMU DZIECKU EFEKTYWNIE SIE UCZYC

Mamo! Tato!
Co twoje dziecko powinno wiedzie¢ o uczeniu sig?
“*Powinno wiedzie¢, ze czas pracy nalezy podzieli¢

na odcinki trwajace od 35 do 60 minut

z krotkimi przerwami do 10 min




POMOZ SWOJEMU DZIECKU EFEKTYWNIE SIE UCZYC

Mamo! Tato!

Co twoje dziecko powinno wiedzie¢ o uczeniu sig!?

“*Powinno wiedzie¢, ze wazne sa powtorki.
Proces zapominania, czy tez tracenia dostepu do wiadomosci zawartych
w pamiegci, przebiega wedtug pewnych regut. Na poczatku zapominamy bardzo
szybko, ale w miare uptywu czasu, chociaz pamietamy coraz mniej, to zapominamy

wolnie;.




POMOZ SWOJEMU DZIECKU EFEKTYWNIE SIE UCZYC

Mamo! Tato!

Co twoje dziecko powinno wiedzie¢ o uczeniu sig!

“*WV pierwszej dobie zapominamy az do 80% informacji nabytych poprzedniego
dnia. Zachecaj dziecko do powtarzania, tego co sie uczyto zaraz po nauce, przy
przegladaniu notatek oraz godzine po zakonczeniu nauki

“*Tuz przed snem i w trakcie snu mozg bedzie porzadkowat i przetwarzat
informacje

“*Kolejna powtorke warto zrobic¢ nastepnego dnia.




POMOZ SWOJEMU DZIECKU EFEKTYWNIE SIE UCZYC

Dobowy rytm intelektualny

“*Nasz organizm jest najbardziej sprawny intelektualnie w godzinach miedzy 6:30 a 12:00 oraz miedzy 16:00 a 20:0(

Sa to tak zwane wyze intelektualne

“*Warto pamietac, ze wyz przedpotudniowy nalezy wykorzystac¢ na zadania nowe i trudne, wymagajace tworczego

myslenia, co jest zwiazane z dziataniami pamieci krotkiego okresu, a czynnosci rutynowe i powtarzanie materiatu,

pisanie referatow zaplanowac na wyz popotudniowy, kiedy lepiej funkcjonuje pamiec¢ dtugiego okresu




POMOZ SWOJEMU DZIECKU EFEKTYWNIE SIE UCZYC

Warunki efektywnej pracy umystowej

Mamo! Tato!

Mamo! Tato! Powiedz swojemu dziecku:
% Kochanie mow ,,chce” (to mobilizuje), a nie ,,musze” (to walka z samym soba)
** Zaplanuj sobie prace co masz do zrobienia dzis

% Stworz sobie odpowiednie warunki zewnetrzne — uporzadkuj swoje miejsce pracy

0

** Rob przerwy * Maksymalizuj liczbe ,,poczatkow” i ,,koncow”

RY

% Pamietaj o ¢wiczeniach fizycznych

% Nie wkuwaj, tylko mys| — dostrzegaj przyczyny i skutki, wzajemne zaleznosci powiazania

K7

2w Znajdz cel dla ktorego sie uczysz




POROZMAWIA| Z DZIECKIEM O EFEKTYWNYM
ZARZADZANIU SOBAW CZASIE

“*Zachec swoje dziecko do refleksji nad swoim planem dnia, tygodnia

“*Porozmawiaj z nim i zadaj mu pytanie

,,Czy zawsze efektywnie wykorzystujesz swoj czas?”




ZARZADZANIE SOBA W CZASIE - ZASADY

Powiedz swojemu dziecku:

*» Zrob liste zadan
¢+ Oszacuj czas trwania poszczegolnych czynnosci

¢ Stosuj regute 60:40 (planuj 60% czasu, pozostate 40% pozostaw na sprawy nieoczekiwane,
spontaniczne)

“*Wyznacz priorytety

** Kontroluj realizacje zaplanowanych czynnosci




WSPIERA] MOTYWACJE WEWNETRZNA
SWOJEGO DZIECKA

“*Motywacja wewnetrzna: Zrobie cos, bo lubie to robic
“+*Zadowolenie i satysfakcja z dziatania — nagroda sama w sobie
*»Zrobie cos dla siebie
“*Motywacja zewnetrzna: Zrobie cos$ dla korzysci lub unikniecia kary

Motywacja wewnetrzna znaczaco wptywa na zaangazowanie w dziatanie, efekt koncowy wykonywanego zadania,
a przede wszystkim na poczucie wtasnej wartosci. Adekwatne poczucie wiasnej wartosci, ani zawyzone,

ani zanizone, sprawia, ze porazka nie zniecheca.Wrecz przeciwnie motywuje do pokonywania trudnosci,

koncentruje dziecko na zadaniu, nie na nieprzyjemnych emocjach zwiazanych z niepowodzeniem




WSPIERA] MOTYWACJE WEWNETRZNA
SWOJEGO DZIECKA

Jak wspierac te cenng motywacje!?
**Doceniaj wysitek dziecka wtozony w wykonacie zadania, a nie tylko rezultaty jego pracy
“*Podkreslaj jego osobiste sukcesy — nie poréwnuj ich do klasy, dzieci innych znajomych, czy rodzenstwa

“*Unikaj oceniania swojego dziecka — nawet, jesli jestes nie zadowolony z postepow swojego dziecka,

porozmawiaj z nim, poszukajcie wspolnie zrodta trudnosci i sposobow ich rozwiazania

**Unikaj ,,kazan” i moralizowania - pamietaj, ze jestes najwazniejsza osoba w zZyciu twojego dziecka, a ono

potrzebuje twojej akceptacji i zaufania
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MAMO! TATO!
ZYCZYMY POWODZENIA!




