
SZKOŁA W DOMU

I LICEUM OGÓLNOKSZTAŁCĄCE 
IM. MARSZAŁKA JÓZEFA PIŁSUDSKIEGO W GARWOLINIE

MOTYWOWANIE WŁASNEGO DZIECKA DO NAUKI

PORADY DLA RODZICÓW 



JAK WSPIERAĆ DZIECKO W PROCESIE NAUKI W DOMU

Droga Mamo, Drogi Tato!

Zapytaj swoje  dziecko, jak możesz mu pomóc zorganizować naukę w tym trudnym czasie

Zadbaj o warunki jego nauki zgodne z higieną pracy umysłowej 

Pomóż swojemu dziecku efektywnie się uczyć 

Porozmawiaj z dzieckiem o efektywnym zarządzaniu czasem 

Kształtuj motywację wewnętrzną swojego dziecka



ZADBAJ O WARUNKI NAUKI SWOJEGO DZIECKA 
ZGODNE Z HIGIENĄ PRACY UMYSŁOWEJ

Higiena pracy umysłowej, to zasady dotyczące prawidłowości 

funkcjonowania mózgu

ZGODNIE Z TYMI ZASADAMI

Nauka jest łatwiejsza 

Nauka jest mniej męcząca

Nauka nie zniechęca



ZASADY NAUKI ZGODNEJ Z HIGIENĄ PRACY UMYSŁOWEJ

Odpowiednia dieta 

Sen 

Zajęcia ruchowe 



ODPOWIEDNIA DIETA  „NAWADNIANIE” MÓZGU”

Praca umysłowa wymaga dużego nakładu energetycznego - zdrowego żywienia

Dobrze odżywiony mózg jest odpowiednio nawodniony 

Alkohol należy do związków chemicznych, które obniżają poziom inteligencji

Kawa (kofeina), choć szybko pobudza, w rzeczywistości osłabia koncentrację



ODPOWIEDNIA DIETA 

Należy pić dużo wody ! 

Woda jest niezbędna do prawidłowej pracy układu nerwowego.                                                                   

Woda mineralna  wspomaga przemiany biochemiczne w mózgu, a jej ubytek powoduje przewlekłe bóle głowy,             

kłopoty  z oddychaniem, co przekłada się na trudności z koncentracją i obniżoną efektywnością wykonywanej pracy. 

Warto też pić zieloną herbatę, soki owocowe i owocowo-warzywne



ENERGIA 
Z WĘGLOWODANÓW ZŁOŻONYCH                 

MÓZG JEST ORGANEM BARDZO ENERGOCHŁONNYM

Węglowodany złożone znajdziemy

w nasionach

ziarnach zbóż

mące z pełnego przemiału

niełuskanym ryżu

Kaszach

Ziemniakach

Fasoli

soczewicy             

Energię należy uzupełniać 

węglowodanami złożonymi



ENERGIA Z WĘGLOWODANÓW ZŁOŻONYCH

TO POKARMY URUCHAMIAJĄ SETKI MECHANIZMÓW WPŁYWAJĄCYCH                                 
NA INTELEKTUALNE FUNKCJE MÓZGU

Warto spożywać codziennie

 ciemne pieczywo razowe i produkty z pełnego ziarna (np. brązowy ryż

 owoce

 sałatkę z mieszanki świeżych warzyw

 tłuszcze rybne i roślinne. orzechy ziemne, ziarna słonecznika lub dyni, rodzynki

 I oczywiście dużo wody mineralnej 



SEN 

Podczas snu następuje regeneracja sił tkanki nerwowej. Konieczna ilość snu z wiekiem maleje, 

ale nawet dojrzali, przemęczeni ludzie powinni spać około 8 godzin. 

W wieku szkolnym zasadniczo sen powinien odbywać się tylko w nocy, jednak kilkudziesięciominutowy 
(do 30 min.) nawyk spania nie zaszkodzi. Zbyt długie drzemki zaburzają rytm dobowy, częstotliwość pracy 

mózgu a w rezultacie powodują zmęczenie i osłabiają chęć zabrania się do nauki.

Mamo! Tato! 
Dopilnuj by twoje dziecko wysypiało się

Nieprzerwany nocny sen zapewnia odpowiednie dotlenienie

Podczas snu organizm osiąga stan naturalnego odprężenia



AKTYWNOŚĆ RUCHOWA

Najprostsze ćwiczenia fizyczne, jazda na rowerze, spacer mają korzystny wpływ na proces uczenia się. 

Dzięki temu krew dostarczana mózgowi wzbogacana jest w tlen. 

Warto pamiętać, że nawet najbardziej zdrowe posiłki bez dostatecznej ilości tlenu nie wystarczają do 

sprawnego funkcjonowania pamięci, a jego brak zabija szare komórki, które się nie odradzają. 

Mamo! Tato!

Jeżeli twoje dziecko w trakcie nauki robi sobie przerwy i spędza je przed telewizorem 

komputerem przekonaj go by ten czas wykorzystało na krótki spacer

W czasie przerw przed telewizorem lub komputerem ćwiczy się co najwyżej kciuk i nadgarstek



TELEWIZJA, KOMPUTER

W tym trudnym czasie nasze dzieci z konieczności będą spędzać czas przed komputerem, czy 
telewizorem, poprzez te media będą się uczyć. 

Mamo! Tato!
W miarę możliwości zadbaj o to, żeby Twoje dziecko miało dostęp do komputera i Internetu 

w czasie realizacji przez szkołę zdalnego uczenia się

Dopilnuj, żeby Twoje dziecko korzystało z Internetu w sposób bezpieczny

Postaraj się,  żeby czas spędzony w Internecie był wykorzystany na naukę i bezpieczne  kontakty z przyjaciółmi



POMÓŻ SWOJEMU DZIECKU EFEKTYWNIE SIĘ UCZYĆ

Mamo! Tato!

Co twoje dziecko powinno wiedzieć o uczeniu się?

Powinno znać efekt początku i efekt końca

Efekt początku to po prostu większa zdolność przyswajania materiału tuż po rozpoczęciu nauki .

Informacje, których uczymy się na początku są znacznie lepiej zapamiętywane. Wraz z mijającym

czasem nauki nasze możliwości przyswajania informacji maleją, by wzrosnąć ponownie tuż przed

zakończeniem pracy, dając efekt końca. Przekonaj dziecko by zorganizowało swoją naukę tak,

aby początków i końców było jak najwięcej.



POMÓŻ SWOJEMU DZIECKU EFEKTYWNIE SIĘ UCZYĆ

Mamo! Tato!
Co twoje dziecko powinno wiedzieć o uczeniu się? 

Powinno wiedzieć, że  czas pracy należy podzielić                 

na odcinki trwające od 35 do 60 minut                                               

z krótkimi przerwami do 10 min 



POMÓŻ SWOJEMU DZIECKU EFEKTYWNIE SIĘ UCZYĆ

Mamo! Tato!
Co twoje dziecko powinno wiedzieć o uczeniu się? 

Powinno wiedzieć, że ważne są powtórki.                                                                                      

Proces zapominania, czy też tracenia dostępu do wiadomości zawartych                       

w pamięci, przebiega według pewnych reguł. Na początku zapominamy bardzo 

szybko, ale w miarę upływu czasu, chociaż pamiętamy coraz mniej, to zapominamy 

wolniej. 



POMÓŻ SWOJEMU DZIECKU EFEKTYWNIE SIĘ UCZYĆ

Mamo! Tato!
Co twoje dziecko powinno wiedzieć o uczeniu się? 

W pierwszej dobie zapominamy aż do 80% informacji nabytych poprzedniego 
dnia. Zachęcaj dziecko do powtarzania, tego co się uczyło zaraz po nauce, przy 
przeglądaniu notatek oraz godzinę po zakończeniu nauki 

Tuż przed snem i w trakcie snu mózg będzie porządkował i przetwarzał 
informacje 

Kolejna powtórkę warto zrobić następnego dnia.



POMÓŻ SWOJEMU DZIECKU EFEKTYWNIE SIĘ UCZYĆ

Dobowy rytm intelektualny 

Nasz organizm jest najbardziej sprawny intelektualnie w godzinach między 6:30 a 12:00 oraz między 16:00 a 20:00. 

Są to tak zwane wyże intelektualne

Warto pamiętać, że wyż przedpołudniowy należy wykorzystać na zadania nowe i trudne, wymagające twórczego 

myślenia, co jest związane z działaniami pamięci krótkiego okresu, a czynności rutynowe i powtarzanie materiału, 

pisanie referatów zaplanować na wyż popołudniowy, kiedy lepiej funkcjonuje pamięć długiego okresu



POMÓŻ SWOJEMU DZIECKU EFEKTYWNIE SIĘ UCZYĆ

Warunki efektywnej pracy umysłowej 

Mamo! Tato!

Mamo! Tato! Powiedz swojemu dziecku:

 Kochanie mów „chcę” (to mobilizuje), a nie „muszę” (to walka z samym sobą) 

 Zaplanuj sobie pracę co masz do zrobienia dziś 

 Stwórz sobie odpowiednie warunki zewnętrzne – uporządkuj swoje miejsce pracy 

 Rób przerwy • Maksymalizuj liczbę „początków” i „końców” 

 Pamiętaj o ćwiczeniach fizycznych 

 Nie wkuwaj, tylko myśl – dostrzegaj przyczyny i skutki, wzajemne zależności powiązania 

 Znajdź cel dla którego się uczysz 



POROZMAWIAJ Z DZIECKIEM O EFEKTYWNYM 
ZARZĄDZANIU SOBĄ W CZASIE

Zachęć swoje dziecko do refleksji nad swoim planem dnia, tygodnia

Porozmawiaj z nim i zadaj mu pytanie                                                                         

„Czy zawsze efektywnie wykorzystujesz swój czas?” 



ZARZĄDZANIE SOBĄ W CZASIE - ZASADY

Powiedz swojemu dziecku:

Zrób listę zadań

Oszacuj czas trwania poszczególnych czynności 

Stosuj regułę 60:40 (planuj 60% czasu, pozostałe 40% pozostaw na sprawy nieoczekiwane, 

spontaniczne) 

Wyznacz priorytety 

Kontroluj realizację zaplanowanych czynności



WSPIERAJ MOTYWACJĘ WEWNĘTRZNĄ 
SWOJEGO DZIECKA

Motywacja wewnętrzna: Zrobię coś, bo lubię to robić

Zadowolenie i satysfakcja z działania – nagroda sama w sobie

Zrobię coś dla siebie

Motywacja zewnętrzna: Zrobię coś dla korzyści lub uniknięcia kary

Motywacja wewnętrzna znacząco wpływa na zaangażowanie w działanie, efekt końcowy wykonywanego zadania,  

a przede wszystkim na poczucie własnej wartości.  Adekwatne poczucie własnej wartości, ani zawyżone,           

ani zaniżone, sprawia, że porażka nie zniechęca. Wręcz przeciwnie motywuje do pokonywania trudności, 

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



WSPIERAJ MOTYWACJĘ WEWNĘTRZNĄ 
SWOJEGO DZIECKA

Jak wspierać tę cenną motywację? 

Doceniaj wysiłek dziecka włożony w wykonacie zadania, a nie tylko rezultaty jego pracy 

Podkreślaj jego osobiste sukcesy – nie porównuj ich do klasy, dzieci innych znajomych, czy rodzeństwa 

Unikaj oceniania swojego dziecka – nawet, jeśli jesteś nie zadowolony z postępów swojego dziecka, 

porozmawiaj z nim, poszukajcie wspólnie źródła trudności i sposobów ich rozwiązania 

Unikaj „kazań” i moralizowania - pamiętaj, że jesteś najważniejszą osobą w życiu twojego dziecka, a ono 

potrzebuje twojej akceptacji i zaufania



SZKOŁA W DOMU

I LICEUM OGÓLNOKSZTAŁCĄCE 
IM. MARSZAŁKA JÓZEFA PIŁSUDSKIEGO W GARWOLINIE

MAMO! TATO! 

ŻYCZYMY POWODZENIA!

Anna Patynowska-Gendek


