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Drodzy Rodzice i Uczniowie !

Jestesmy w trakcie nauki zdalnej, czyli w duzym uproszczeniu nauki domowej. Warto
pamieta¢ o zasadach, ktére przyczynia sie do efektywnego uczenia sie dzieci.

W procesie nauczania — uczenia sig, niezwykle waznym zagadnieniem jest higiena
pracy umystowej ucznia. Organizacja nauki szkolnej i domowej to czynniki, ktére
w istotny sposob wptywajg na postepy w uczeniu sie.

Przemeczenie powstaje po wysitku dtugotrwatym, nawet niezbyt intensywnym, ale
nieprzerwanym chwilami odpoczynku. Pierwszymi objawami zmeczenia uczniow sa:
rozproszenie uwagi, nadmierna pobudliwos¢, drazliwosc, pobudzenie ruchowe, ktére
mogg nastepnie przejs¢é w objawy apatii, sennosci oraz braku zdolnosci zapamietania
czegokolwiek.

Oto kilka zasad wspomagania dzieci w procesie nauczania
domowego.

Przerwy miedzy nauka

W rozkfadzie dnia powinno sie przestrzega¢ przede wszystkim prawidtowej proporc;ji
miedzy trzema elementami: snem, zajeciami ruchowymi oraz naukg w szkole
i w domu.

Zasada 1. Sen

Sen powinien odbywac¢ sie tylko w nocy od godziny 20—tej dla dzieci mtodszych i od
20.30, 21.00 dla dzieci starszych i trwac:

¢ 9-11 godzin na dobe — dzieci w wieku szkolnym (6-13 lat)
¢ 8-10 godzin — nastolatki (14-17 lat)

Drzemki kilkudziesieciominutowe po nauce w szkole mogg by¢ higienicznie
uzasadnione, jednak sen kilkugodzinny w ciggu dnia jest niewskazany, narusza
bowiem rytm biologiczny aktywnosci dziecka.

Zasada 2. Zajecia ruchowe

Zajecia ruchowe to nie tylko sport, ale takze spacer, majsterkowanie, pomoc
w zajeciach domowych. W bilansie dnia nie mogg one zajmowa¢ mniej niz 3,5
godziny dla dzieci mtodszych i 2,5 godziny dla mtodziezy. Zajecia ruchowe nie
powinny byC¢ zaplanowane tylko spontaniczne, by nie staly sie kolejnym
nieprzyjemnym obowigzkiem dla dziecka. Czynny wypoczynek to czas wolny
przeznaczony na uprawianie hobby — najlepiej na swiezym powietrzu, np. spacer z
psem, praca w ogrodzie.
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Zasada 3. Nauka w domu

Nauka w domu powinna by¢ racjonalnie zorganizowana. Wymaga to od ucznia nie
tylko dobrej znajomosci zadan, jakie ma do wykonania, ale tez orientacji, jakg wybrac
taktyke, jak ukierunkowac przebieg swojej nauki w domu.

Wskazane jest nastepujgce roztozenie odrabiania pracy domowej:

odrabianie na przemian zadan trudnych i tatwych, co zapobiegnie szybkiemu
zmeczeniu,

przeplatanie zadan pisemnych ustnymi,

przechodzenie do odrabiania zadan z nastepnego przedmiotu, dopiero po
doktadnym opracowaniu materiatu z przedmiotu przygotowanego poprzednio.

Rodzice, ktorym brakuje pomystu na stworzenie harmonogramu dnia nauki domowej

proponujemy:

1. Odrabianie zadan powinno mie¢ charakter staty, zawsze w tym samym czasie
(np. nauka rozpoczyna sie po sniadaniu lub ukonczonych sesjach wyktadéw
interaktywnych).

2. Odrabianie lekcji w dniu, w ktorym =zostaty zadane (w celu utrwalenia
wczesniej ¢wiczonego materiatu z nauczycielem).

3. Roztéz materiat proporcjonalnie do planu tygodniowego, jak réwniez
mozliwosci dziecka.

4. W kazdym dniu wykonaj najpierw zadania biezgce, a nastepnie przystgp do
odrabiania zadan okresowych (powtorki, lektury, referaty, sprawozdania).

5. Przed praca: przewietrz pokoj, przygotuj biurko, przejrzyj rozktad lekciji,
przygotuj potrzebne podreczniki, zeszyty i przybory do pisania.

6. Po zapoznaniu sie z catoscig pracy, utdz jej plan (ustalenie kolejnosci
wykonania zadan, zaplanowanie krétkich przerw miedzy poszczegdinymi
zadaniami).

7. Praca musi by¢ wykonywana réwnomiernie, starannie, bez po$piechu.

8. Po ukonczeniu pracy przygotuj potrzebne na nastepny dzieh do lekcji ksigzki,

zeszyty i przybory.

Uczen, ktéry bedzie posiadat taki regulamin nauki, przyswoi sobie jego

zasady i bedzie stosowac sie do nich. Na pewno straci mniej czasu na czynnos$ci
przygotowawcze, jego praca bedzie bardziej efektywna, a tym samym tatwiej
i pewniej osiggnie powodzenie szkolne.

Rodzicu pamietaj o bezpieczenstwie w sieci Twojeqo dziecka!!! Pamietaj,

o przypominaniu dziecku o zakazie przekazywania haset innym uczestnikom.

Po kazdej telekonferencji, pamietajcie, aby dziecko wylogowato sie z systemu.

Kontroluj ilosé czasu spedzaneqo przez dziecko na grach komputerowych

i portalach spotecznosciowych.




