”

»Pamiec jest sztukg, ktérej mozna sie nauczyc.
Gianni Golfera

2

»,Nauka jest najbardziej efektywna woéwczas, kiedy sprawia radosc.”
Peter Kline

WSKAZOWKI ZWIEKSZAJACE EFEKTYWNOSC NAUKI:

Zadbaj 0 motywacje dziecka do nauki:

zmieniaj nastawienie z ,,musz¢” na ,,chce”,

poméz w ustaleniu celu zwigzanego z nauka (po co si¢ uczysz?),
czesto przypominaj dziecku o jego sukcesach edukacyjnych,
chwal za wysilek i najdrobniejsze postepy.

Zadbaj 0 sprawny mozg i sprawne ciato:

Przypominaj dziecku o piciu wody, takze podczas nauki. Postaw na biurku szklanke z woda.
W normalnych warunkach powinni§my pi¢ okoto 20 ml na kazdy kilogram masy ciata na
dobe. Odwodnienie rzutuje na mozg — wolniej myslisz, stabiej si¢ koncentrujesz, popehiasz
wigcej btedow.

Ciekawostka: wypicie szklanki wody na 30 minut przed nauka poprawia sprawno$¢ umystowa
(udowodnione naukowo!).

Przed przystapieniem do nauki dziecko musi by¢ syte, ale nie przejedzone.

Do menu wtaczaj orzechy i olej Iniany (zawieraja kwasy omega-3) oraz warzywa i owoce
(zawierajg duzo witamin i mikroelementow).

Dbaj o odpowiednig ilo$¢ snu dziecka.

Podczas snu mozg porzadkuje wszystkie zdobyte w ciggu dnia informacje, integruje je
z wezesniej zgromadzonymi informacjami oraz regeneruje sig.

Przypominaj o zachowaniu wlasciwej postawy ciata:

v' wyprostowane plecy przylegajg do oparcia,

v’ przedramiona lezg na biurku tworzac kat prosty z ramionami,

v’ stopy oparte na podtodze lub niewysokim podnozku (nie mogg zwisac),

v’ uda tworzg kat prosty z tutowiem oraz podudziami.

Wiasciwa postawa ciala zapewnia prawidlowe krazenie krwi w organizmie, ponadto rdzne
pozycje ciala wywoluja odmienne stany emocjonalne np. zniechgcenie, senno$¢, relaks lub
stan gotowos$ci, mobilizacja do dziatania, motywacja.

Wietrz pomieszczenie, aby dotleni¢ mozg (szczegdlnie przed naukg).

Dbaj o kondycje¢ fizyczng dziecka — zachecaj do regularnych ¢wiczen(wybierz takg aktywno$é
ruchowa, ktora sprawia dziecku przyjemnosc).

Uwzglednij odpoczynek po zajeciach lekcyjnych w szkole. Czas przeznacz na aktywno$c¢

ruchowa, co zrelaksuje dziecko i dotleni jego mozg.

Lekcje odrabiaj o statej godzinie (o ile to mozliwe najlepiej miedzy 15%° — 19%).Przestrzegaj

ustalonej godziny rozpoczecia nauki (pomoze to wyrobi¢ nawyk samodyscypliny).

Zadbaj o0 miejsce pracy:

wygodne i praktyczne,
stale,

kojarzace si¢ z nauka,
uporzadkowane.
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Ustaw na biurku zegarek (najlepiej wskazéwkowy), copomoze dziecku kontrolowaé czas, nauczy
je organizacji oraz zmobilizuje, aby wytrwa¢ do przerwy.

Pomoz dziecku we wezesniejszym przygotowaniu niezbednych przedmiotow i narzedzi pracy (ha
biurku powinny leze¢ wszystkie przedmioty, ktére beda potrzebne i wylacznie te przedmioty).

Poradz dziecku, aby zadania domowe odrabiato w nastgpujacej kolejnosci:

e rozgrzewka — powinna trwa¢ ok. 15 minut i byé przeznaczona na zadania tatwe(np.
przejrzenie jakiego$ tekstu, powtorzenie czego$, dokonczenie) lub éwiczenia mozgu (color
game, alfabet game — patrz zatgcznik 1 i 2, Kinezjologia edukacyjna Dennisona),

e zadania najtrudniejsze i najwazniejsze (mozg jest ,,rozgrzany” i jednoczesnie wypoczety),

e zadania coraz tatwiejsze.

Zachecaj dziecko do przeplatania kontrastujacych przedmiotow (np. jezyk polski — matematyka)
oraz zadan ustnych (nauka na pamigé, czytanie lektur) z pisemnymi. Zapobiegnie to zmeczeniu,
znudzeniu i rutynie.

Naucz dziecko stosowac zasade 80/20:

e pomdz Mu przeanalizowac materiat, ktéry ma do zapamictania,

e wybierzcie ok. 20% najwazniejszych informacji,

e skoncentruj uwagge dziecka na nich, niech poswigci 80 % czasu i wysitku na zapamigtanie tych
kluczowych 20%.

W miare mozliwosci wyeliminuj czynniki zaktocajace koncentracje (gtosne rozmowy, telewizor,
telefon komorkowy, rodzenstwo, zwierzeta domowe itp.). W momencie probleméw z koncentracija
swiadomie nakierowuj uwage dziecka na przedmiot nauki.

Zachecaj dziecko do skupiania uwagi na przedmiocie pracy, swiadomej koncentracji, odradzaj
bezmyslne powtarzanie materiatu (,,wkuwanie’’).Koncentracja jest bowiem kluczem do pamigci.
Pomo6z w dostrzeganiu przyczyn i skutkéw, wzajemnych zalezno$ci i powiazan, zachecaj do
zadawania pytan. Odradzaj kontynuowanie nauki, zanim dziecko nie zrozumie czego$ do konca.
Materiat wyuczony w sposob mechaniczny (bez zrozumienia) zostaje szybko zapomniany.
Material wyuczony ze zrozumieniem zostaje na dlugo w pamigci.

Zachecaj do robienia przerw — najlepiej przeznaczonych na aktywnos¢ fizyczng (np. skakanka,

trampolina pokojowa, taniec, przysiady itp.) lub ¢wiczenia oddechowe. Zaplanuj przerwy

w regularnych odstepach czasu: co 30 — 45 minut zrob 10-minutowg przerwe. Funkcje przerwy:

e odpoczynek,

e asymilacja wiedzy (w tym czasie umyst pod§wiadomy uktada wiedz¢ w pamigci),

e maksymalne wykorzystanie efektu poczatku i1 konca (moézg najwigcej zapamigtuje
z poczatkowego i koncowego odcinka czasu, w ktorym si¢ uczysz).

Naucz dziecko planowaé swojg prace np. w formie tablicy zadan lub w kalendarzu. 8 minut
planowania oszczedzi mu godzing pracy w ciggu dnia.

e ustalcie kolejnos¢ rozwigzywania zadan,

nie planujcie zbyt duzo na jeden dzien,

plany tygodniowe zapisujcie na kartce,

pamigtajcie 0 czasie na odpoczynek,

przeplatajcie prace umystowa aktywnoscig fizyczng.

Zachecaj dziecko do ¢wiczen wzmacniajgcych synchronizacje potkul mozgowych:

e color game (zalacznik nr 1),

e alfabet game (zatacznik nr 2),

e Kinezjologia Edukacyjna Dennisona (np. rysowanie oburacz, leniwa oOsemka, ruchy
naprzemienne),
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o wykonywanie codziennych czynno$ci reka niedominujgca (np. szczotkowanie zebow,
czesanie wlosow, jedzenie tyzka).

Synchronizacje potkul mézgowych wzmacnia takze stluchanie muzyki (np. Hemi Sync i Brain
Sync, muzyka barokowa: Fryderyk Haendel, Arcangelo Corelli, Antonio Vivaldi, Jan Sebastian
Bach, Francois Couperin).

Zachecaj dziecko do systematycznosci — przyswajanie wiedzy stopniowo i malymi partiami
zajmuje stosunkowo niewiele czasu i nie wymaga zbyt duzego wysitku, a zatem nie dziata
zniechecajaco. Uswiadom dziecku, ze nauka to ¢wiczenia dla mozgu (migsien ¢wiczony staje si¢
sprawniejszy).

Zachecaj dziecko do stosowania aktywnych powtorek.

Najbardziej efektywna powtorka to taka, podczas ktérej sami probujemy przypomnie¢ sobie
informacje. Powtorki polegajace na otwarciu zeszytu i biernym przegladaniu notatek sg tatwe i nie
wymagaja duzego wysitku, ale nie daja najlepszych efektow. Skuteczniej jest odtworzy¢ sobie jak
najwiecej informacji z wlasnej pamigci — zdac sobie sprawg z tego, co pamigtamy, a Czego jeszcze
nie i dopiero wtedy otworzy¢ notatki lub ksigzke i wyszukaé to, czego nie mozemy Sobie
przypomniec.

Harmonogram powtorek:

1 powtorka — godzing po zakonczeniu nauki,

2 powtorka — po 24 godzinach,

3 powtorka — po 7 dniach,

4 powtorka — po 30 dniach od nauki. Utrwala informacje na zawsze!

Za kazdym razem powtarzanie bgdzie zajmowato dziecku mniej czasu.

Uswiadom dziecku, ze Korzystanie ze wszystkich zmystow w trakcie uczenia si¢ znacznie
przyspiesza przyswajanie informacji. Zachecaj je do:

e uzywania kolorow i podkreslen,

rysowania rysunkow, tabel, wykreséw, plakatow,

uczenia si¢ na glos, komentowania zagadnien, ktore przyswaja, rozmawiania ze soba,
opowiadania, czego dzi$ si¢ nauczyto.

stosowania wizualizacji niech dziecko w wyobrazni tworzy obrazy, stucha dzwigkow, dotyka,
smakuje, wacha (kojarzenie nowych informacji z jak najwickszg liczba zmystow spowoduje,
ze tatwiej wydobedzie informacje, gdy bedzie ich potrzebowato).

Uczenie to nic innego, jak powtarzanie w réznych formach — poprzez shuchanie, czytanie,
przegladanie i pisanie.
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Zatgcznik nr 1

Polecenie: nazwij kolory, jakimi napisane sg stowa (nie czytaj stow).

color game

olzjy czerwony fioletowy
26ty ré2owy gnnatow
pomaranczowy iiolziouy
uomny PNy zhlony
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Zatgcznik nr 2

Polecenie:
Pozioml. Czytaj na gtos kolejne litery alfabetu, unoszgc do goéry reke badz rece
zgodnie z powigzanymi z literami poleceniami (p-prawa, |-lewa, o-obie). Tempo
wykonywania c¢wiczenia dostosuj tak, abys czut, ze pracujesz z maksymalng
wydajnoscia.
Poziom 2. Podczas czytania liter alfabetu podno$ dodatkowo nogi: p-prawa reka i
lewa noga, | — lewa reka i prawa noga, o — podskok z rekoma w gorze.
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