PORADNIA%
Jak poprawi¢ skutecznos¢ nauki dziecka z deficytami uwagi w domu? ;?g;:ggzﬁ'g;mm

W SZCZYTNIE

— wskazowki dla rodzicow

»Dziecko chce byc¢ dobre. Jesli nie umie - naucz. Jesli nie wie - wyttlumacz.
Jesli nie moze - pomoz.”

J. Korczak

Pamietaj - problemy z koncentracjg uwagi nie s3 wynikiem ztej woli Twojego dziecka, ani jego ,lenistwa”. Kazde

dziecko ma inny ukfad nerwowy, dlatego jednym skupienie uwagi przychodzi z fatwoscig, natomiast innym-

z olbrzymim trudem. Deficyty uwagi to tak naprawde nadaktywnos$¢ proceséw uwagi. Dziecko ,skupia sie”

na wszystkim, nie potrafi wybrac¢ tego, co jest najwazniejsze. Dlatego rola Rodzica i Nauczyciela polega na tym, aby

stworzy¢ dziecku takie warunki srodowiskowe, ktdre beda utatwiaty mu skupienie sie na tym co jest wazne, czyli

na np. nauce. Jak to zrobic¢?

Jezeli Twoje dziecko ma trudnosci ze skupieniem sie i/lub jest nadaktywne, zwr6¢ uwage na:

1.

Wysokie technologie (smartfon, telewizja, komputery) dostarczajg bodzcow, ktdére zmieniajg sposéb pracy
mazgu. W najwiekszym skrécie mozna powiedzieé, ze: powodujg znuzenie, hamujg aktywnos¢ osrodkow, ktére
odpowiadajg za powstrzymywanie sie od natychmiastowego reagowania, przyzwyczajajg dziecko do ciggtego
pobudzenia. Badania wskazujg, Zze zmniejszaja skupienie nawet do dwdch godzin po odejsciu od ekranu!!

Ograniczaj czas ekranowy. Nie pozwalaj na korzystanie z wysokich technologii zanim dziecko odrobi lekcje.

Stan psychofizyczny. Niezaspokojone potrzeby podstawowe tj. sen, gtdd, pragnienie, potrzeba ruchu powoduja
stan napiecia utrudniajgcy skoncentrowanie sie.

Emocje. Stres, niezaspokojone potrzeby emocjonalne, presja - wszystkie trudne emocje, o ktére tatwo podczas
wspdlnego odrabiania lekcji, powodujg przestawienie sie dziecka na ,tryb awaryjny” tj. utrzymywanie jego
organizmu w stanie przygotowujacym je do walki lub ucieczki. To naturalna reakcja kazdego organizmu na stan
zagrozenia. Dziecko zestresowane, nie bedzie w stanie skoncentrowac sie na niczym innym niz wtasne emocje.
Efektywna nauka jest mozliwa tylko wtedy, gdy sprzyja jej odpowiednia atmosfera. Niewielki stres dziata
mobilizujgco, natomiast po przekroczeniu pewnego poziomu (dla kazdego cztowieka jest on inny), stres
dramatycznie obniza ludzka zdolno$¢ do przyswajania wiedzy.

Przy dziecku z problemami z uwagg czesto mamy tendencje do tego, aby dawaé¢ mu duzo nowych bodzcow,
czesto zmienia¢ mu aktywnosc¢ i dziata¢ szybko (daje mu ciggle co$ nowego, zeby przyciggnaé¢ uwage, jak sie
znudzi robimy od razu kolejng rzecz - stad kupujemy ciaggle nowe zabawki, organizujemy w ciggu dnia wiele

atrakcji, wypetniamy mu zadaniami caty dzien)). W ten sposéb nie poprawimy jego koncentracji uwagi. Kluczem

do poprawy sprawnosci uwagi dziecka jest zatrzymanie go w aktywnosci, ktdra je zainteresowata. Odczekaj kilka
sekund zanim zareagujesz. Skton dziecko do tego, aby zrobito co$ zanim dostanie zabawke, ktdrg chce, poczekato
chwile (np. ,jak tylko usigdziesz obok mnie, dostaniesz to, o co prosisz). Odraczanie poczagtkowo powinno trwac

kilka sekund, stopniowo je wydtuzamy.



Zeby poprawi¢ efektywno$¢ nauki dziecka w domu:

Stwédrz wspdlnie z dzieckiem plan (w miare potrzeb catego dnia lub np. popotudnia), w ktérym uwzglednicie pory
positkdw, czas na odrabianie lekcji oraz czas na odpoczynek i korzystanie z przywilejéw (komputer, telewizja,
spotkanie z kolegami, itp.) - plan daje poczucie bezpieczenstwa i obniza napiecie.

Ustalcie zasade: przywileje sg dostepne po przygotowaniu sie do szkoty na nastepny dzien, tzn. wéwczas kiedy
odrobione s3 lekcje, wykonane zostaty zadania dodatkowe (np. trening czytania lub trening ortograficzny),
dziecko jest przygotowane na sprawdzian, a plecak zostat spakowany.

Wyznacz stafg pore na nauke — rutyna i powtarzalnosé sg dla dziecka bardzo wazne.

Zadbaj o to, zeby stopniowo wdraza¢ dziecko do samodzielnosci. Pamietaj jednoczesnie, ze kazde dziecko
ma inne predyspozycje — niektére szybciej uczg sie samodzielnosci, inne potrzebujg wiecej kontroli.
Pokazuj/podpowiadaj, jak mozna sobie zorganizowaé prace, udzielaj wskazéwek, jednoczesnie uwzgledniajac
predyspozycje i pomysty dziecka.

Ogranicz dostep zbednych bodzcow: wytgcz TV, odtéz telefon z dala od miejsca pracy, zamknij drzwi do pokoju
dziecka, zeby nie docieraty gtosne dzwieki, itp.

Zadbaj o porzadek miejsca pracy: na biurku powinny znalez¢ sie tylko te przedmioty, ktore sg niezbedne
do wykonania zadania, nad ktdrym dziecko aktualnie pracuje.

Biurko powinno sta¢ z dala od okna i innych elementdow, ktére moga rozprasza¢ uwage (np. tablicy korkowej
z kolorowymi karteczkami).

Nastaw budzik tak, zeby zadzwonit 15 minut przed rozpoczeciem nauki — w tym czasie dziecko powinno
przygotowac sie do pracy, wyciszy¢, skorzystac z toalety, napié sie, itp. Po uptywie kwadransa budzik powinien
zadzwoni¢ ponownie — to czas aby wzig¢ sie do pracy.

Przed przystgpieniem do pracy przejrzyjcie zeszyty i éwiczenia, sprawdzcie co jest do zrobienia, zaplanujcie
prace. Warto najpierw zaczag¢ od zadan dla dziecka najtrudniejszych/najmniej przyjemnych, przeplataé
je zadaniami tatwiejszymi. Na zakonczenie warto zostawi¢ najprzyjemniejsze aktywnosci edukacyjne. Im dtuzej
dziecko pracuje, tym jest bardziej zmeczone, a jego motywacja spada, dlatego zostawiajac zadania trudne
na koniec zmniejszamy prawdopodobienstwo wykonania tych zadan, narazamy sie na niepotrzebne napiecie.
Utdzicie zeszyty w stos — podczas pracy zeszytow ubywa, a dziecko moze obserwowaé, jak duzo pracy juz
wykonato i ile mu jeszcze zostato.

Po 15 — 30 minutach pracy (w zaleznosci od predyspozycji dziecka), po zakornczeniu rozpoczetego zadania,
zrébcie krétky (2-5 minut) przerwe na odpoczynek, roztadowanie napiecia (spacer po mieszkaniu, poskakanie,
wywietrzenie pomieszczenia itp.).

Korzystajcie z zegardw czy timetrow do wyznaczania czasu nauki i przerw - dzieci majg inne poczucie czasu niz
dorosli, czesto maja wrazenie, ze odrabianie lekcji bedzie trwato ,wiecznosc¢”, perspektywa, ze wreszcie
zadzwoni budzik obniza napiecie i zwieksza mobilizacje do dziatania.

Nie wyreczaj dziecka podczas odrabiania lekcji — w ten sposéb uczysz je zaleznosci i braku samodzielnosci.
W miare mozliwosci pozwél pracowaé mu samodzielnie i od czasu do czasu sprawdzaj czy utrzymuje uwage

na zadaniu, pomagaj gdy napotyka na trudnosci. Wspieraj, udzielaj wskazéwek, a nie wyreczaj w pracy.



e Ucz dziecko nawyku czytania i samodzielnego rozumienia polecen do zadan — najpierw dziecko powinno samo
zapoznac sie z poleceniem i opowiedzie¢ rodzicowi, jakie jest jego zadanie. Jesli dziecko nie zrozumiato
wiasciwie polecenia, rodzic wyjasnia mu je.

e Wazna jest systematyczna praca — z lekcji na lekcje — zwieksza efektywno$¢ nauki, poniewaz utrwala slad
pamieciowy.

e Stosujcie liczne i regularne powtdrki materiatu, ktéry dziecko wczesniej opanowato. Wiadomosci nalezy
powtarzaé wielokrotnie, w przeciwnym razie dziecko niewiele przyswoi albo sporo zapomni.

e Przy sprawdzaniu, czy dziecko opanowato dany materiat mozecie trzymac sie zasady trzech pytan - jesli dziecko
umie odpowiedzieé ma trzy pytania z tego zakresu, to przyjmujemy, ze materiat jest opanowany.

e Wspieraj dziecko w robieniu notatek (na miare jego umiejetnosci i mozliwosci rozwojowych). Notatki mogg by¢
roznokolorowe, w formie map pojeé, zawiera¢ schematy, rysunki pobudzajgce skojarzenia — wspdlnie szukacie
najlepszej formy dla dziecka.

e Motywuj dziecko do pracy — m.in. podkreslaj wktadany przez nie wysitek w zadanie, jego zaangazowanie oraz
postepy jakie poczynito, a nie sam efekt jego pracy. Odnos sie do wczesniejszych sukcesow, dajagc w ten sposéb
informacje, ze wysitek dziecka przynosi efekty. Unikaj krytyki. Zamiast wylicza¢ btedy, ktére dziecko popetnito,
podkresl, co udato mu sie zrobi¢ dobrze (np. zamiast- Ale bazgrzesz! Powiedz- Spéjrz, ten wyraz udato Ci sie pisac
bardzo czytelnie, sprobuje czesciej pisa¢ w ten sposob). Wskazuj, jakie s3 mocne strony pracy dziecka, dopiero
pozniej okresl, co wymaga poprawy.

o Ucz dziecko, ze ,btedy to wspaniata okazja do nauki”. Lek przed porazka potrafi paralizowac.

e Zakonczeniem odrabiania lekcji jest spakowanie plecaka na nastepny dzien. Woéwczas przychodzi czas
na ulubiong aktywno$¢ dziecka. Zadbaj, aby nauka byta przez dziecko kojarzona z czym$ mitym. Stworzenie
przyjemnego zwyczaju na zakonczenie odrabiania lekcji, spowoduje, ze tatwiej bedzie dziecko ,zagonié

do nauki”.
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