Jak skutecznie uczy¢ sie w domu?- kilka wskazéwek

Drogi Uczniu!

Przeczytaj nasze porady. Pomogg Ci one efektywnie uczy¢ sie i rozwijaé swoje
zainteresowania:

1. MYSL POZYTYWNIE. Nauka zdalna nie musi byé trudniejsza. Docen wiasny wplyw na
swoje ksztatcenie.

2. ZAPLANUJ WELASNE UCZENIE SIE. W tym celu narysuj np. prostg tabelke z podziatem
na dni tygodnia, godziny i oczekiwane rezultaty. Ostatnig rubryke przeznacz na notatki:
mozesz sie tam oceniac, zalicza¢ sobie wykonane zadania lub wpisywaé komentarze.

3 USTAL STALY HARMONOGRAM NAUKI. Zaczynaj dzien o tej samej porze. Nie odktadaj
,na potem”, wykonuj zadania systematycznie, zgodnie z terminami zadawanych prac.
Zapisuj sobie terminy ich oddania np. w kalendarzu. Pamietaj- staty plan dnia pomaga sie
dobrze zorganizowad.

4. UPORZADKUJ MIEJSCE NAUKI. Przyda sie wtasne biurko lub stolik z miejscem do
notowania, czytania, surfowania w sieci. Zadbaj o porzadek na biurku, stoliku, usun
przedmioty, ktére Cie rozpraszajg. Koniecznie przewietrz pokoj. Wytgcz komoérke i telewizor.

5. WYMYSL WEASNY SYSTEM PRZECHOWYWANIA ZADAWANYCH PRAC np. teczka,
segregator czy folder na komputerze. Utatwi Ci to usystematyzowanie i przechowywanie
Twoich prac, a takze przekazywanie ich nauczycielom, zaréwno w trakcie pracy zdalnej, jak
i po powrocie do szkoty.

6. DBAJ O HIGIENICZNY TRYB ZYCIA. Pamietaj o aktywnosci ruchowej ( w domu tez jest
to mozliwe), o odpowiedniej ilosci snu i odpoczynku. Sprawiaj sobie drobne przyjemnosci
( np. kostka gorzkiej czekolady). Usmiechaj sie. To wzmocni Twojg odpornos¢ fizyczng
i psychiczng. Daj odpoczg¢ swojemu mozgowi, rob sobie przerwy na wykonanie kilku
¢wiczen gimnastycznych, przeciggnij sie, zmien pozycje. Albo po prostu wstan i pooddychaj.
Otwérz okno i przewietrz pokoj. Unikaj korzystania z telefonu w trakcie przerwy — to wciaga
i ciezko bedzie Ci wrdci¢ do nauki.

7. ZDROWO SIE ODZYWIAJ ! Pij duzo wody (mdzg to lubi), jedz regularnie. Pamietaj
o zdrowych przekgskach (warzywa, owoce). Unikaj nadmiaru stodyczy i stodkich napojéw.

8. ZACZYNAJ OD TRUDNIEJSZYCH ZADAN, tatwe zostaw na koniec, gdy juz bedziesz
troche bardziej zmeczony.

9. STOSUJ PRZEMIENNOSC PRZEDMIOTOWA, gdy sie uczysz sam. Po 45 minutach
uczenia sie jednego przedmiotu zmien go na inny. Rob przerwy, przeplataj nauke w sieci
praca z podrecznikiem.

10. WYKORZYSTUJ ROZNE TECHNIKI W UCZENIU SIE np. notuj, rysuj, podkreslaj
w notatkach wybrane fragmenty, frazy kolorem, gtosno powtarzaj, rymuj, uktadaj historyjki,
wplatajgc do nich fakty, ktére musisz zapamietaé. Wszystkie te techniki pomagajg
w efektywniejszym uczeniu sie.



11. WSPOLPRACA JEST WAZNA- POPROS O POMOC, JESLI CZEGOS NIE
ROZUMIESZ, zadaj pytanie nauczycielowi lub osobom z klasy, ktére mogg Tobie poméc.
Korzystaj z réznych zrodet informacji ( nie tylko z Internetu), nie zapominaj o swoich
podrecznikach. Pamietaj Rodzice sg takze Twoim wsparciem, ale ustal z nimi zasady- oni
tez pracuja.

12. GDY W PLANIE MASZ LEKCJE ONLINE, PRZED ZAJECIAMI SPRAWDZ SPRZET
| LACZE INTERNETOWE, uruchom programy wskazane przez nauczyciela. Ustaw monitor
komputera w odpowiedniej odlegtosci tj. 40-75 cm od oczu i na odpowiedniej wysokosci, tak
aby goérna krawedz monitora nie znajdowata sie powyzej Twoich oczu. Podczas
samodzielnej pracy na komputerze zawsze pamietaj za podstawowych zasadach
bezpieczehstwa ( m. in. chron swojg prywatnos¢, méw, jesli co$ jest nie tak, nie ufaj osobom
poznanym w sieci, szanuj innych w sieci).

PAMIETAJ ! Nie jestes sam ! Zawsze mozesz do nas napisa¢ — w kazdej sprawie:
pedagog szkolny : pedagogsp4.rudaslaska@gmail.com
psycholog szkolny: a.masztalska@gmail.com

Drodzy Rodzice!

1. W obecnej sytuacji nauka w domu jest koniecznoscig. Trzeba jednak pamietaé, ze ten
szczegolny czas powinien by¢ przeznaczony nie tylko na nauke, ale takze na rozwijanie pasji
i zainteresowan dziecka oraz na odpoczynek i wzmacnianie relacji rodzinnych.

2.Zaplanuijcie czas dziecka i podzielcie go na np. cztery grupy:

a. edukacja — bedg to np.: indywidualna praca ucznia z materiatami przekazanymi czy
wskazanymi przez nauczyciela i wedlug jego wskazoéwek, zajecia prowadzone przez
nauczyciela on-line (w czasie rzeczywistym)oraz inne formy nauki ucznia (w tym
wykonywanie prac domowych, ¢wiczen, lektura),

b. sport— obecnie to przede wszystkim wszelkiego rodzaju aktywnosci ruchowe mozliwe do
wykonania w warunkach domowych, w tym proste rozgrzewki/rozciggania,

c. dom- to obowigzki domowe, w ktérych wypetnianie dziecko powinno by¢ zaangazowane
(sprzgtanie, pomoc przy positkach), obowigzki, czasem najbardziej zmudne mogg by¢
atrakcyjne, bo jest to czas spedzony wspdlnie z rodzing,

d. rozrywka— to kazda forma zabawy i odpoczynku, ktéra minimalizuje poczucie braku
kontaktu z réwiesnikami, okazja do podzielenia sie z dzie¢mi swoimi pasjami, wspolne gry
planszowe, wspolne czytanie czy ogladanie ciekawego programu.

3.Nauka w domu, w sposéb bardziej samodzielny, staje sie rzeczywistoscig. Zachecajcie
swoje dziecko do samodzielnej pracy.

4.Pozostancie w kontakcie z wychowawcg i nauczycielami. Korzystajcie z dziennika
elektronicznego, sprawdzajcie strone internetowg szkoty.

5.Zgtaszajcie szkole na biezgco swoje spostrzezenia i wnioski, w szczegolnosci dotyczace
przebiegu uczenia na odlegtos¢, np. trudnosci techniczne, zasoby i mozliwosci sprzetowe
dostepne dla Waszego dziecka.

6.Pomozcie dziecku, szczegolnie w przypadku dzieci mtodszych, zorganizowac¢ warunki do
nauki w domu — kacik, pomieszczenie, dostep do komputera, tabletu itd.



7.Wspdlnie z dzieckiem ustalcie godziny nauki, przeplatane odpoczynkiem (zabawa, sport,
rozrywka) lub innymi aktywnosciami, np. prace w domu na rzecz rodziny.

8. Zachecaijcie dziecko do systematycznego uczenia sie. Nagradzajcie za pilnosc,
systematycznos¢ i samodzielng nauke.

9. Pomézcie dziecku w pobieraniu materiatéw, zrozumieniu polecen. Motywujcie do
samodzielnego rozwigzania zadan, doradzcie, w jaki sposéb ma przechowywaé pobrane
materiaty i swoje rozwigzania.

10. Jezeli Wasze dziecko zdaje w tym roku egzamin dsmoklasisty zachecajcie je do
skorzystania z materiatéw publikowanych przez CKE, w tym z probnych testow.

11. Zwrdccie szczegolng uwage dziecka na bezpieczne korzystanie z internetu. Nadzorujcie
dziatania dziecka w sieci i rozmawiajcie z nim o podejmowanych przez nie aktywnosciach.
Przydatne informacje dotyczgce zasad bezpieczenstwa w sieci znajdziecie m. in.

na stronie: https://ose.gov.pl/pakiety-edukacyjne.

( Opracowano m. in. na podstawie materiatéow , Ksztatcenie na odlegtos¢-poradnik dla szkét oraz na podstawie
materiatéw z Osrodka Doskonalenia Nauczycieli)



