Nauczanie w domu- jak pracowac by sie nie przepracowac.

Higiena pracy umystowej w domu jest bardzo wazna, a jej prawidlowa organizacja wptywa
na postepy ucznia.

Mozliwosci percepcyjne poszczegdlnych grup wiekowych uczniéw réznig sie od siebie. 20 minut
- to tyle ile dzieci w wieku 7-10 lat potarfig skupi¢ uwage na lekcji. 15 minut to czas, w jakim
15-latek skupia sie na zadaniu. Szybko dochodzi do przemeczenia jesli wysitek jest ciagty
i nieprzerwany. Rozproszenie uwagi, drazliwo$¢, nadmierna ruchliwo$¢ z czasem przechodzi
w sennos¢, znuzenie i wrecz niecheé¢ do wykonywanego zadania. By zapobiec wyzej wymienionym
objawom nalezy robi¢ przerwy w nauce i wykorzystywac je poprzez relaks i wypoczynek. Racjonalny
tryb zycia ucznia i prawidlowo roztozony czas nauki, to gwarancja prawidtowego przyswajania wiedzy
i zadowolenia ucznia. Zachowanie proporcji miedzy: snem, zajeciami ruchowymi a nauka, to klucz
do SUKCESU.

SEN - dla dzieci mlodszych powinien odbywaé sie od godz 20.00 i trwa¢ 12 godzin, dzieci
starsze - od godz. 21.30-22.00. Dtugos¢ snu w zaleznosci od potrzeb to od 8 do 11 godzin.
Niewskazane sg drzemki w ciagu dnia, gdyz zaburzajg normalny cykl biologiczny.

Co moze pomac uczniowi w racjonalnym uczeniu sie?

1. Naprzemienne odrabianie prac tatwych i trudnych.

2. Odrabianie zada w tym samym dniu, kiedy zostaty zadane.

3. Réwnomierne roztozenie pracy na wszystkie dni tygodnia.

4. Wykonuj w kazdym dniu najpierw zadania biezgce, po ich wykonaiu przystagp do wykonaia
prac terminowych.

5. Przed pracg przygotuj miejsce pracy- uprzatnij biurko, przewietrz pokdj, przygotuj potrzebne
do pracy przybory i podreczniki.

6. Pracuj rownomiernie, starannie i bez po$piechu.

7. Po ukonczeniu pracy przygotuj potrzebne na nastepny dzien rzeczy.
Jesli bedziesz postepowat / postepowata wg tego planu, Twoja praca bedzie efektywniejsza, a Ty
bedziesz czut / czuta zadowlenie ze swojej pracy.

Rodzicu pamietaj! Nauka w domu daje mozliwosci inne niz szkotfa, np. czytania tematu czy ksigzki
w ulubionej pozycjii miejscu, np. na kanapie. Warto dzieciom na to pozwoli¢, aby nie musiaty siedzie¢
tylko przy biurku. Dzieci, podobnie jak dorosli, lubig by¢ ekspertami w tym co robig, zabawa w szkote
i uczenie mtodszego rodzenstwa moze by¢ dobrym sposobem na nauke i przy okazji dobrg zabawg
(szczegdlniew przypadku mtodszych dzieci).

Pozdrawiam i zycze przyjemnej nauki.
pedagog szkolny Justyna Gacman-Magiera



