PORADNIK DLA RODZICOW

DOTYCZACY:

|. ODRABIANIA PRAC DOMOWYCH PRZEZ DZIECKO
1. MOTYWACIJI DZIECKA DO NAUKI

I1I. TRUDNOSCI DZIECKA Z KONCENTRACJA UWAGI

I. NAUKA SZKOLNA - PROBLEM DZIECKA CZY RODZICA?

“Moje dziecko nie chce si¢ uczy¢, co mam robi¢?!”

To pytanie, z ktérym czgsto zwracajg si¢ rodzice, proszac o pomoc. Ich dziecko nie chce
odrabia¢ prac domowych i czyta¢ lektur, zbiera jedynki, wagaruje.

TYPOWE BLEDY, KTORE POPELNIAJA RODZICE
« Nadmierna kontrola

“Musze go caly czas pilnowac, gdy tylko odejde — od razu zajmuje si¢ czyms innym, nigdy nie
pamigta co jest zadane”.

Matka dzwoni do nauczycieli 1 kolegdw, pytajac o prace domowe. W ten sposob przejmuje
catkowitg kontrolg, pozbawia syna odpowiedzialnosci i motywacji do nauki.

o Uczenie si¢ za dziecko
Rodzice niezadowoleni z efektow nauki dziecka, sami biorg si¢ do pracy. Sprawdzajg zeszyty,
przepisuja od nowa fragmenty lub cate prace domowe, pisza za niego wypracowania, czytaja
lektury. Nawet, gdy zdaja sobie sprawe, ze w ten sposob krzywdzg dziecko, nie potrafig
przesta¢. Obawiajg si¢, ze dziecko samo sobie nie poradzi.

o Zbyt wysokie wymagania
“Moje dziecko jest strasznie nerwowe. Gdy cos mu nie wychodzi, ptacze, rzuca zeszytami”.
Matka sprawdza prace corki i podkresla na czerwono popetnione btedy. Nie chwali jej za
wlozony w prace wysitek, za ciekawg tres¢. Koncentrujac si¢ na btedach, odbiera dziecku

satysfakcj¢ z wykonanej pracy.

o Niewlasciwe motywowanie



Rodzice w poczuciu wlasnej bezradno$ci wobec szkolnych niepowodzen dzieci probuja
wszystkiego, zeby je zacheci¢ do nauki: moralizuja, strasza, zawstydzaja, przekupuja,
wyznaczajg kary. Z kolei dzieci nie majac juz nic do stracenia podejmuja walke z rodzicami.

e Brak zainteresowania nauka dziecka

Rodzice zapracowani i zmeczeni nie majg czasu zajmowac si¢ sprawami szkolnymi dziecka.
Uwazaja, ze samo powinno da¢ sobie rade. Nie rozumieja, ze dziecko potrzebuje pomocy.
Dopiero, gdy dziecko wpada w duze ktopoty lub zaczyna wagarowac — zaczynaja szukaé
pomocy.

W pracy z rodzicami trzeba zrealizowa¢ trzy wazne cele:

e zrozumienie potrzeb dziecka, ktore przezywa trudnosci szkolne

o okreslenie roli rodzica w rozwigzywaniu tych problemow: jego zadan 1 zakresu
odpowiedzialnosci

e uczenie umiejetnosci wspierania dziecka i motywowania go do nauki.

Pomocne éwiczenia:

e Stworzenie mozliwo$ci porozmawiania o problemach.

o Cofnigcie si¢ do dziecinstwa, przypominajac sobie wlasne trudnosci szkolne.
Rozmowa w parach o uczuciach, ktore im wtedy towarzyszyty. Zastanowienie sie,
czego wtedy potrzebowali od swoich rodzicow.

e Okreslenie, jaki procent odpowiedzialnosci za nauke przypada rodzicom, a jaki
dziecku. Zastanowienie sig¢, kto pakuje tornister, pamicta o lekcjach i o sprawdzianach,

kto martwi si¢ o oceny i o to, zeby na czas zdazy¢ do szkoty.

“Rodzice oddajq dziecku tyle odpowiedzialnosci za nauke, ile ono jest w stanie
podjgc”.

Kazdy zastanawia si¢ i planuje, jakie zadania postawi przed swoim dzieckiem.

e “Dlaczego dzieci si¢ uczq? Co motywuje je do nauki?”’
Poprzez to ¢wiczenie, rodzice moga zrozumieé, ze dzieci poprzez nauke realizuja
Swoje wlasne cele, potrzeby i zainteresowania. Mozna zacheci¢ je do nauki, odwotujac
si¢ do tego, co dla nich jest wazne. Kazdy rodzic zastanawia si¢ — jak moze trafi¢ do
wlasnego dziecka.

Whioski dla rodzicow i nauczycieli:

o Dostrzegaj sukcesy i starania dziecka

o podkresl dobre strony
o wskaz nad czym mogloby jeszcze popracowac
o zachgcaj do samooceny (“na ile jeste§s zadowolony z efektow swojej pracy?”)

o QOkazuj zvczliwe zainteresowanie




o zamiast wypytywac i kontrolowa¢, stuchaj uwaznie i okaz zrozumienie dla jego uczué

o Gdy dziecko popadnie w klopoty pamietaj, ze przede wszystkim to ono ma problem

o zamiast krytykowac i ocenia¢, dodaj mu otuchy
e zache¢ do wyciggnigcia wlasnych wnioskow (“jak myslisz, dlaczego ci nie poszto na
tym sprawdzianie?””

o Jezeli widzisz, ze sprawy dziecka ida zle, nie wahaj sie powiedzie¢ mu o tym, co cie
martwi i czeqo od niego oczekujesz.

e Jezeli dotychczas nadmiernie kontrolowates swoje dziecko — oddaj mu
odpowiedzialno$¢ za nauke. Gdy dziecko o czym$ zapomni, pozw6l mu ponies¢
konsekwencje i zachg¢¢ do wyciggnigcia wnioskow.

¢ Rozmawiaj z dzieckiem o jego zainteresowaniach, celach i planach.

BEZSTRESOWE ODRABIANIE LEKCIJI

Odrabianie lekcji nie bedzie codzienng udrekq, jesli zostang stworzone odpowiednie warunki
do pracy. Dziecko musi nauczy¢ sig¢ pracowac samodzielnie.

Wilasciwe przygotowanie

Dla dziecka odrabianie lekcji jest z reguly wielkim problemem i czg¢sto prowadzi do
znacznych konfliktéw migdzy nim a rodzicami. Praca domowa uniemozliwia czgsto robienie
innych, bardziej atrakcyjnych rzeczy. Koledzy z podworka nawotuja, dzwonig do drzwi;
komputer i telewizja kusza. Jak w takich warunkach dziecko ma si¢ skoncentrowac¢? Inne
dzieci siedzg przez po6t dnia przy biurku, gapig si¢ przed siebie albo wygtupiaja, 1 nic z tego
nie wychodzi. Inne znoéw regularnie zapominaja co bylo zadane, gdyz uwazaja, ze w ogole nie
bylo zadnej pracy domowej. RoOwniez i w tym przypadku mozna dokona¢ pewnych zmian
strukturalnych

Zeszyt prac domowych

Do dzieci czg¢sto nie dociera, co majg zadane. Dlatego powinny prowadzi¢ zeszyt prac
domowych i zapisywa¢ w nim zadane lekcje. Jezeli twoje dziecko nie daje sobie z tym rady,
popros nauczyciela o sprawdzenie, czy zapisato prace domow3.

Warunki pracy
Dziecko powinno miec¢ stworzone odpowiednie warunki do pracy.

Dzieci nie powinny odrabia¢ lekcji w pokoju stolowym, czy w kuchni, gdyz na tej przestrzeni
wiele rzeczy zakldca spokoj, a wtedy naprawde trudno si¢ skoncentrowac na pracy. Kiedy po
pomieszczeniu, w ktorym dziecko ma odrabia¢ lekcje, kreca sie inne osoby, wiaczone jest
radio czy telewizor nie sposob oczekiwac, ze zadanie zostanie wykonane wlasciwie. Sporo
dzieci odrabia lekcje, siedzac przed wlaczonym telewizorem.



Jesli dziecko odrabia prac¢ domowa w obecnos$ci matki, istnieje niebezpieczenstwo, ze przy
pojawieniu si¢ najmniejszych trudnosci bedzie szukato u niej pomocy. Mama jest zawsze pod
reka 1 dlatego czesto naduzywa si¢ jej wsparcia. Dziecko powinno si¢ przede wszystkim
nauczy¢ wytrwatosci 1 przyzwyczaic si¢, ze nie wszystko od razu si¢ udaje. Musi nauczyc¢ si¢
doktadania wysitku, zeby dotrze¢ do celu. Nie chodzi tutaj o odmawianie dziecku pomocy,
tylko o pomaganie mu taki sposob, zeby wzrastato jego poczucie odpowiedzialnosci 1
samodzielnos$¢.

Zatem postarajcie si¢ doprowadzi¢ do tego, zeby dziecko odrabiato lekcje we wlasnym
pokoju albo w takim pomieszczeniu, gdzie moze by¢ samo.

Spokojne miejsce do pracy

Miejsce pracy dziecka ma szczegolne znaczenie. Jest istotnym warunkiem efektywnej nauki.
Powinno by¢ tak dostosowane do potrzeb dziecka, zeby malec dobrze si¢ w nim czul. Muszg
by¢ przy tym spetnione pewne warunki:

e Migjsce pracy powinno by¢ jasne. Nie oznacza to jednak, ze biurko koniecznie musi
by¢ usytuowane przy samym oknie.

e Biurko i miejsce do siedzenia muszg by¢ dopasowane do wzrostu dziecka.

o Wiasciwe oswietlenie miejsca pracy - najlepiej, jesli §wiatto pada z lewej strony stotu
czy biurka.

e Miejsce pracy powinno by¢ uporzadkowane. Jesli przed rozpoczeciem pracy trzeba
dlugo szukaé zeszytdw, powstaje u dziecka stres, jeszcze zanim wzigto si¢ do lekcji.

e Zabawki czy podreczniki, ktorych dziecko nie potrzebuje przy odrabianiu lekcji,
powinny by¢ sprzatnigte z biurka.

e Niezbedne przybory szkolne (otéwki, stowniki, kalkulator) powinny zawsze by¢ pod
reka.

o Wskazane jest prowadzenie terminarza, w ktorym dziecko moze zapisa¢ daty
klasowek, oddawania prac, wycieczek klasowych, a takze prywatnych spotkan.

Reguly ulatwiajace nauke i prace:

o Dziecko odrabia lekcje samodzielnie.

e Ogladanie telewizji czy stuchanie radia jest zabronione podczas odrabiania lekc;ji.

o Kartki z pracag domowa sg natychmiast wktadane do segregatora czy teczki.

e Po odrobieniu lekcji wszystkie przybory wracaja na swoje miejsce.

e Po odrobieniu lekcji trzeba zapakowac¢ tornister na nastepny dzien.

o Ustal z dzieckiem okreslony porzadek materiatow do nauki poszczegdlnych
przedmiotow.

o Na zakonczenie: konsekwentnie przestrzegaj tego, zeby dziecko zaczynato zabawe
dopiero po odrobieniu lekcji.

Dziecko nie bedzie z wlasnej inicjatywy wprowadzato w Zycie i przestrzegato tych regut. To
ty musisz je do tego dopingowac 1 towarzyszy¢ mu przez jaki$ czas w utrwalaniu tych zasad.
Unikaj przy tym pretensji. Sformutuj konieczno§¢ dokonania zmian jako wspdlne
przedsigwziecie (“musimy jeszcze...”’). Glowny ciezar wdrozenia tych zasad spoczywa jednak
zawsze na dziecku. W ten spos6b pomagasz dziecku przyswoic sobie pewng dyscypling. Nie
denerwuj sie, jesli twoje starania nie spotkajg si¢ z entuzjastyczng reakcja. Dla wdrozenia tych
regul potrzebny jest czas (pare miesiecy, rok, a nawet dtuzej).



Nauka samodzielnej pracy

Zanim dziecko zacznie odrabiac lekcje, omow z nim, co ma do zrobienia. Niech przejrzy w
twojej obecnosci zeszyty i oceni, czy samo da sobie z tym rade i czy bedzie miato problemy ze
zrozumieniem. Pomoz mu zrozumiec¢ zadania. Jesli nie ma juz zadnych problemow, dziecko
powinno usigs¢ w swoim pokoju i wzigc¢ sie do lekcji. Jesli pojawiq sie trudnosci, dziecko
powinno daé sobie z nimi rade samodzielnie, nawet jesli popetni jakis btqd. Wazne jest, zeby
ten wysitek podjeto samo. Jesli twoje dziecko, mimo ustalen, ciggle prosi o pomoc, narzeka
Czy placze, staraj sig nie ulegac¢. Dodaj mu odwagi i przypomnij o ustaleniach.

Ani dla ciebie, ani dla dziecka konsekwentne trzymanie si¢ tych zasad nie bedzie tatwe.
Wytrwanie przy swoich wymaganiach jest konieczne. Nie oczekuj, ze wszystkie problemy
rozwiaza si¢ z dnia na dzien.

Praca domowa stuzy przede wszystkim poglebianiu i utrwalaniu przyswajanego w szkole
materiatu: jesli stwierdzisz, ze dziecko czesto lub stale ma problemy ze zrozumieniem
polecen, powiniene$ porozmawiaé z nauczycielem lub zwrocié si¢ do pedagoga czy
psychologa.

Zanim przysposobisz dziecko do samodzielnego odrabiania prac domowych, porozmawiaj o
tym z wychowawca. Powinien by¢ poinformowany o twoim zamiarze. Musi wiedzie¢,
dlaczego praca domowa dziecka czasami jest niepelna czy zawiera bledy.

Taka samodzielna praca umacnia odpowiedzialno$¢ dziecka, a tym samym rozwija jego
zdolno$¢ koncentracji 1 wytrwato$¢. Z reguty nauczyciele akceptujg taki sposdb wychowania.
W przypadku odrabiania lekcji poczucie odpowiedzialnosci to wazny srodek wychowawczy.

Jesli sprawdzenie prac domowych w szkole nie jest mozliwe albo dziecko robi duzo btedow,
albo jego samokontrola jest zbyt mata, wskazana jest kontrola przez rodzicéw. Po przejrzeniu
pracy domowej dziecka, poinformuj je, ile zrobito bledow (nie moéw doktadnie, jakie to byty
btedy). Na poczatku mozesz dziecku nieco utatwic¢ znalezienie btedow, zakreslajac np.
pewien obszar w zeszycie, czy informujac, ze bledy znajduja si¢ w pierwszej czgsci tekstu czy
w pierwszych czterech linijkach. W zaleznosci od postepdéw dziecka mozesz dowolnie
powigksza¢ wskazywany obszar bledow. Dzigki takiemu postgpowaniu przyczyniasz si¢ do
wyrobienia poczucia odpowiedzialnosci 1 samokontroli u dziecka. Uczy si¢ ono, ze na skutek
braku skupienia ma wigcej do zrobienia i ze wszystko musi by¢ wykonane samodzielnie, a nie
przez rodzicow.



WYBRANE WEASCIWOSCI PROCESU ZAPAMIETY WANIA
(MATERIALY DLA RODZICOW)

Pamie¢ jest procesem odpowiedzialnym za rejestrowanie (a wigc zapamigtywanie),
przechowywanie oraz odtwarzanie (czyli przypominanie sobie) r6znego rodzaju informacji.
Proces zapamigtywania przebiega zgodnie z pewnymi statymi regutami:

1. We wstepnym okresie uczenia si¢ przyrost wiedzy nastepuje szybko. Poczatkowe
powtarzanie materialu radykalnie wptywa na uzyskiwane efekty, znacznie zwigksza
ilo$¢ zapamigtanych tresci. Dalsze powtorzenia przynosza zmiany coraz mniejsze, az
wreszcie uzyskane efekty stabilizujg si¢ na okreslonym poziomie i nie ulegaja
podwyzszeniu, pomimo dalszych powtdrzen. Przyczyny tego zastoju moga by¢ rozne,
m.in.: zmeczenie, chwilowe odwrdcenie uwagi, ostabienie zainteresowania lub
motywacji.

Pierwsze pol godziny to najefektywniejszy czas nauki Twojego dziecka
(oczywiscie od momentu, kiedy rzeczywiscie skupi si¢ ono na zadaniu). Zadbaj, by
ten czas nauczylo si¢ przeznacza¢ na najwazniejsze, najtrudniejsze zadania.

2. Dla procesu zapominania niezwykle istotny jest czas. Stosunkowo najwigcej
zapominamy zaraz po wyuczeniu si¢, a pézniej kazdy nastepny tydzien i miesigc
przynosi coraz bardziej znikome ubytki w pozostatej wiedzy. Przecietnie w ciggu
godziny zapominamy az 70% tego, czego si¢ nauczyliSmy, a w ciggu 48 godzin 80%.

Przechowywane przez nas informacje, jesli nie zostang dobrze utrwalone, moga dos¢
predko sta¢ sie dla nas w duzej mierze niedostgpne. W ciggu 24 godzin najwigce;j
nowego materiatu zostaje zapamie¢tane badz zapomniane. Po kilku dniach dziecko,
jesli nie powtorzy weze$niej wiadomosci z danej lekcji, musi si¢ wlasciwie uczy¢ jej
od nowa. Optaca si¢ wigc odrabia¢ wszystkie lekcje tego samego dnia, ktorego byty
one w szkole. Wtedy na drugi dzieh moga one by¢ powtarzane i utrwalane, a nie
przyswajane od nowa.

Im wczesniej Twoje dziecko przystapi do powtarzania lekcji po jej zakonczeniu, tym
mniej bedzie potrzebowac czasu 1 wysitku, by od§wiezy¢ wyuczony material.

3. Powtarzanie jest niezbednym elementem skutecznego zapamigtywania. Powtdrzenia
pozwalaja przyswoi¢ materiat, ktory przekracza swojg objetoscig zakres pamieci
bezposredniej oraz utrwali¢ te tresci. O utrwalaniu materialu mozemy mowi¢ jednak
dopiero wowczas, gdy zostanie on przyswojony, a wiec gdy nastapi jego pierwsze
bezbtedne odtworzenie. Dalsze powtorzenia stuzg wtedy rzeczywistemu utrwaleniu
przyswojonych tresci. Zjawisko to nazywamy przeuczeniem. Im wyzszy stopien prze-
uczenia, tym przechowywanie informacji okazuje si¢ bardziej trwate.

Jesli cheesz, by Twoje dziecko dobrze zapamigtato np. tre$¢ wiersza, dopilnuj, by
powtorzyto go jeszcze kilka razy po pierwszym bezbtednym odtworzeniu. Kazda
kolejna recytacja bedzie mocniej utrwala¢ w pamieci tekst utworu.

4. Nie kazde powtarzanie materiatu jest rownie efektywne. Pamigtanie materialu
poprawia si¢ wraz z wydtuzaniem czasu powtarzania tylko pod warunkiem, ze



powtarzanie doprowadzi do glebszego zakodowania materialu. Bierne powtarzanie
materiatu nie poprawia jego odtwarzania, natomiast giebsze przetwarzanie jest
korzystne. Wyuczony materiat dobrze jest powtarza¢ logicznie uporzadkowanymi
cato$ciami.

Aby nauka Twojego dziecka byta efektywna, musi ono unika¢ bezmyslnego
powtarzania materiatu z lekcji. Aby mu w tym pomoc, zadawaj dziecku pytania
dotyczace przeczytanego tekstu, pros o wyjasnienie wybranych poje¢ lub zjawisk,
podanie do nich przyktadu. Z czasem dziecko samo moze zacza¢ uczy¢ si¢ w ten
sposob, pomoc rodzica okaze si¢ mniej potrzebna.

Pilnuj rowniez, by Twoje dziecko dzielito materiat, ktorego si¢ uczy, pod wzgledem
jego tresci, a nie np. liczby stron.

Zachecaj dziecko, by powtarzajac materiat z lekcji, wykorzystywato rozne techniki
nauki: shuchanie, czytanie, przegladanie notatek i pisanie.

5. Pomocne w procesie zapami¢tywania okazuje si¢ rowniez roztozenie powtorzen w
czasie. Rozlozenie uczenia si¢ w czasie sprzyja na ogot zarowno szybszemu
opanowaniu materiatu, jak i jego trwalszemu przechowywaniu. Niektére badania
porownawcze nad efektywnos$cig uczenia si¢ skomasowanego i roztozonego w czasie
przeprowadzono bezposrednio w szkole. Szukano odpowiedzi na pytanie, czy lepsze
efekty daje organizowanie powtorzen poszczegolnych dziatéw biologii i fizyki w
ciggu roku, czy tez jednego dluzszego powtorzenia po przerobieniu calo$ci materiatu.
Badania przeprowadzono w rownolegtych klasach; czas przeznaczony na powtorzenia
byt wyréwnany Okazato si¢, ze klasy, w ktorych powtdrzenia roztozono w czasie,
uzyskaty znacznie lepsze wyniki uczenia sig.

Zadbaj, by Twoje dziecko uczylo si¢ systematycznie. Gdy uczy si¢ czego$
mechanicznie (np. tekstu na pamie¢, ortografii), niech powtarza materiat krocej, ale za
to regularnie, np. przez pi¢¢ dni po 15 minut. Réwniez przygotowania do klaséwki
lepiej rozpoczynac tydzien wezesniej 1 poswigcac na nie po pot godziny dziennie,
zamiast kilku godzin tuz przed sprawdzianem.

6. Kolejne wazne zjawiska dotyczace procesu zapamigtywania to efekt pierwszenstwa i
efekt §wiezosci. Wyniki wielu badan wskazuja, Ze istnieje pewna stala kolejnosé
zapamigtywania elementow w zaleznosci od miejsca, jakie zajmujg w szeregu. Tak
wiec w pierwszej kolejnosci zapamigtywane sg z reguly poczatkowe elementy
szeregu, pozniej elementy koncowe, a dopiero w nastepstwie dalszych powtorzen
elementy srodkowe. Najtatwiej zapamigtujemy wigc to, co jest na poczatku i na koncu
okreslonej jednostki czasowe;.

Dziecko podczas nauki w domu powinno dzieli¢ odrabianie lekcji na wyrazne jednostki, tak
by uzyskac¢ jak najwiecej “poczatkow” i “koncow”, kiedy to szansa na zapamigtanie materiatu
jest najwigksza. Niezbedne bedg tu dobrze rozplanowane przerwy

Warto réwniez, by dziecko wykorzystywalo poczatek nauki na uczenie si¢ nowych zagadnien,
nastepnie wykonywato zadania tatwiejsze, utrwalajace wcezesniej zdobyte informacje, na
koncu za$ - cho¢ na chwile - powracato do nowych wiadomosci.



7) Wiele innych elementoéw, oprocz miejsca w szeregu, moze decydowac o efektach naszego
zapamig¢tywania. Latwiej zapami¢tujemy:

e to, co nas interesuje, co jest dla nas wazne, co kojarzy nam si¢ z wiedzg juz
przyswojong i stanowi z nig zwartg catos¢, co jest lepiej rozumiane,

e informacje w kontekscie emocjonalnym, przede wszystkim te zwigzane jako$ z nasza
osoba,

e clementy wyrdzniajace si¢ wyraznie sposrod innych.

Zachecaj dziecko, by uczac si¢ nowego materiatu, starato si¢ znalez¢ w nim co$ cickawego
dla siebie. Niech odnosi nowe informacje do weczesniej zdobytej wiedzy, robi wlasne notatki,
podkresla najwazniejsze informacje na kolorowo, szuka $miesznych skojarzen - wszystkie te
dzialania ulatwia mu szybsze i trwalsze zapamigtanie nowych wiadomosci.

1. Do czynnikow wplywajacych na stopien zapamigtania wyuczonego materialu nalezy
podobienstwo przerabianych tematéw. Jezeli uczymy si¢ kolejno po sobie dos¢
podobnych rzeczy (np. stowek z dwoch jezykoéw obceych), ich podobienstwo bgdzie
zaktoca¢ nasz proces zapamigtywania.

Zadbaj o to, by dziecko pamigtalo o przerwach w nauce, oraz by w miare mozliwosci
przerabialo kolejno po sobie przedmioty jak najmniej podobne do siebie.

KILKA WSKAZOWEK DLA WSZYSTKICH — JAK SIE uczycC ?
Kazdy z nas ma sze$¢ wiernych stug, ktorym zawdziecza swoja wiedzg. Nazywajg si¢ oni:
Kto, Kiedy, Dlaczego, Co, Jak, Gdzie.
KTO si¢ bedzie uczyt ? Ja !
DLACZEGO ? Bo to wazne dla mojej przysztosci.

KIEDY ? Codziennie po troszeczku. Jezeli przez kilka dni nic nie robimy, materiat si¢
spigtrza, trzeba sporo nadrabiac i1 to wszystko staje si¢ nieprzyjemne.

Trzeba sobie tak zorganizowac czas, aby zrobi¢ wszystko zwigzane ze szkotg 1 zeby zostat
jeszcze czas na inne zajecia.

GDZIE ? Gdzie chcesz, gdzie ci wygodnie, gdzie najlepiej si¢ skupisz.

CZEGO sig uczy¢ ? Lepiej okreslac sobie, co si¢ chce osiggnaé niz wyznaczac czas, jaki si¢
poswieci danemu przedmiotowi. Dobrze jest przeplata¢ mniej interesujace przedmioty z tymi,
ktore nas interesuja.

Nie wolno zaniedbywacé przedmiotu, ktory uwazamy za nudny i meczqcy ! Zaniedbywanie
podstawowych przedmiotow moze si¢ odbi¢ na innych, przy ktorych wymagane sq te
umiejetnosci.

JAK si¢ uczy¢ ? Wyrabia¢ w sobie samodyscypling i robi¢ we wtasciwym czasie to, co si¢
musi zrobic.



Starac sie podchodzi¢ do nauki z ochotg, poswiecac¢ nauce wystarczajgco duzo czasu, ale
nigdy tyle, by stata si¢ nudnym obowigzkiem. Uczqc si¢ dluzej robic przerwy.

1.

Dekalog uczenia sie:

Wiasciwa pora

Migdzy 13 a 15 gwaltownie spada koncentracja, dlatego nie odrabiaj lekcji zaraz po powrocie
ze szkoty. Co 30-45 minut rob przerwy (lepiej kilka krotkich niz jedng dtuzsza) — napij si¢
czegos, postuchaj muzyki.

1.

Skoncentruj si¢ na tym, czego masz si¢ nauczy¢. Powiedz sobie wyraznie: “Teraz
bede si¢ uczy¢” i wytrwaj w tym postanowieniu.

Wyznacz sobie nagrode za punktualne rozpoczgcie i zakonczenie pracy.

Badz zainteresowany tym, czego si¢ uczysz. Lepiej pamigtamy to, co nas ciekawi.

Skojarzenia

Najtrudniejszy materiat mozesz tatwiej przyswoi¢ dzigki kojarzeniu wiadomosci z obrazami
np. z fizyki — pojecie “ciepte powietrze jest 1zejsze niz zimne” nalezy powigzaé z balonem,
ktory napompowany takim powietrzem leci w gore.

3.

Uczac sig, staraj si¢ kojarzy¢ nowa wiedz¢ z wiadomosciami juz przyswojonymi.
Szukaj $miesznych skojarzef. Utatwia to zapamigtywanie.

Podczas nauki nie zapominaj o tworzeniu wierszykéw i rymowanek. Sg pomocne w
zapamigtywaniu wielu szkolnych wiadomosci.

Bardzo wazne — urozmaicenia

Nie wolno zbyt dtugo koncentrowac si¢ na jednym temacie. Najlepiej “skakac” po
przedmiotach

( np. po matematyce historia, pézniej przyroda).
Porzadek
W bataganie zbyt wiele czasu traci si¢ na szukanie potrzebnych rzeczy.

Wszystkimi zmyslami

Wykorzystuj wszystkie mozliwe “kanaly” ( wzrok, stuch, dotyk ).

Uczac si¢ uzywaj stuchu, wzroku i reki — uwaznie czytaj, glosno powtarzaj, pisz albo
rysuj.

Uczac sig, wybieraj wazne informacje, rob notatki, podkreslaj najwazniejsze
fragmenty na kolorowo.



1. Zawsze planowo
Zapisuj w kalendarzu wszystkie terminy klasowek, referatow, egzaminéw itp. Warto takze
zaznacza¢ terminy dyskotek, urodzin, koncertow itp. Aby unikng¢ zbitki: wieczorem impreza,

a nast¢pnego dnia klasowka.

e Bardzo wazne jest planowanie nauki: jakie mam jutro lekcje? Co mam zadane z tych
przedmiotow? Co jeszcze mam na jutro przygotowac?

1. Powtorki
Powtorz materiat po klaséwce. Nie ma lepszego sposobu na ugruntowanie wiedzy.
e Ucz si¢ ze zrozumieniem. Najlepiej powtarzaj przeczytany material wtasnymi
stowami.
o Najlatwiej zapamictujemy poczatek i koniec jakiego$ materiatu, najtrudniej sSrodek.
1. Zgrana paczka
Jesli w klasie psuja si¢ stosunki, pogarszaja si¢ takze wyniki w nauce. W takich sytuacjach

najlepiej bytoby wydoby¢ na $wiatto dzienne powdd konfliktu i szybko si¢ z nim uporac.
Wsrdd przyjaciot tatwiej si¢ uczy¢, a energi¢ lepiej zuzy¢ na prace, niz na spory.

UCZ SIE SYSTEMATYCZNIE, NIE ODKEADAJ PRACY.
CODZIENNE, SYSTEMATYCZNE POWTORKI S4 SKUTECZNIEJSZE

NIZ KILKUGODZINNA NAUKA NA DZIEN PRZED KLASOWKA.

Prace domowe

e Na poczatek tatwe zadania, potem trudniejsze ¢wiczenia, na koniec zostawiamy
najprostsze prace.

e Dobrze jest powtarza¢ w domu materiat z lekcji jak najszybciej po ich zakonczeniu —
warto odrabia¢ wszystkie lekcje tego samego dnia, ktérego byly one w szkole (az 80
% zapominamy podczas pierwszych 24 godzin).

e W miar¢ mozliwosci nalezy przerabiaé¢ kolejno po sobie przedmioty jak najmniej
podobne do siebie, zadania pisemne za$ odrabia¢ na przemian z ustnymi.



1. MOTYWACJA DO NAUKI

1. Rozbudzanie u dziecka zamitowania do nauki.

e uczenie si¢ ma wyzszg jakos¢, gdy dziecko je lubi

e wyjasnianie, w jaki sposob zajecia szkolne pomoga uczniowi w zyciu (czego nauczg
si¢ uczniowie dzieki temu zadaniu, podanie sposobu wykorzystania wiedzy lub
umiejetnosci poza szkota) czyli tchnij nieco zycia w nauczanie w szkole, odnoszac je
do sytuacji w prawdziwym $wiecie

e powigz wiedz¢ naukowg z naturalnymi zjawiskami przyrodniczymi

e odnie$ wiedzg¢ spoteczng i historyczng do wspdlczesnych wydarzen

o wskaz na podobienstwo literatury do zyciowych doswiadczen i problemow
o podkreslaj zastosowania matematyki w codziennym zyciu

e odwohyj si¢ do rzeczy, ktore majg dla dziecka znaczenie

e poszerzaj (rodzicu) wiedze zdobywang w szkole

e rozbudzaj pozaszkolne zainteresowania i pasje dziecka

1. Nauka poprzez zabawe.

o zabawy edukacyjne

o zabawy ksztalcace podstawowe umiejetnosci (np. liczenie podczas gry planszowej,
porownywanie obrazkow podczas gry w domino obrazkowe lub “Czarnego Piotrusia’)

e nie obcigzaj nadmiernie planu zajg¢ swojego dziecka — aby miato ono czas na zabawe.
Im wigcej nauczy si¢ poprzez zabawe, tym silniej rozkwitnie jego naturalny zapat do
nauki i tym mocniej polubi nauk¢ w pdzniejszym zyciu

1. Trzy gldéwne elementy decydujace o zamilowaniu do nauki:

Kompetencje
Wszyscy lubig robi€ to, co sprawia, ze czujemy si¢ kompetentni — dzieci rowniez!

Im dzieci czujg si¢ bardziej kompetentne, tym bardziej interesuja si¢ pracg w szkole 1
intensywniej si¢ ucza.

Badania wykazuja, ze dzieci najczesciej] doswiadczaja satystakcji podczas pracy szkolnej,
kiedy maja jasno okreslone cele, otrzymuja natychmiastowa, precyzyjng informacj¢ zwrotng
od opiekuna i1 pracujg ci¢zko na poziomie swoich umiejetnosci lub odrobing powyzej tego
poziomu.

Whiosek: zadania nie moga by¢ zbyt latwe, ani zbyt trudne.
Dziecko uczy si¢ w szkole ale duze znaczenie ma nieformalna nauka w domu i w ich
srodowisku. Dobrze jest wprowadza¢ do codziennego zycia rodzinnego zajgcia sprzyjajace

rozwojowi poczucia kompetencji /juz u trzyletniego dziecka/:

e “Otocz dziecko jezykiem” — aby dziecko styszalo stowa i poprawny sposéb ich
wymowy oraz aby mogto ¢wiczy¢ zdolnosci jezykowe (zadawaj pytania i prowokuj



odpowiedzi dziecka, w naturalny sposob poszerzajac ich stownictwo, czytaj ksigzki,
opowiadaj historyjki, ucz piosenek, wierszykow, rymowanek).

o Wspomagaj rozw0j umiejetnosci czytania — czytaj mu ksigzki, przerywaj lekture w
srodku opowiesci i popro$ dziecko, zeby przewidziato , co si¢ wydarzy dale;,
odwiedzaj z nim ksiggarnie, biblioteki, pom6z mu znalez¢ ksigzki na interesujace go
tematy.

o Zwigkszaj kompetencje dziecka w dziedzinie matematyki — angazuj je w codzienne
czynnosci, ktore wymagaja matematycznego rozumowania (rozpoznawanie ksztattow,
sortowanie, mierzenie, obliczanie, pordwnywanie, uzywanie kalendarza,
odczytywanie godzin na zegarze)

Aby by¢ pilnymi uczniami, dzieci nie tylko musza wiedzie¢, ze sa kompetentne, ale 1 wierzy¢,
ze stang si¢ bardziej kompetentne, gdy sprobuja czegos nowego.

Jak pomoéc dziecku uwierzy¢, ze moze odnies¢ sukces w szkole:

e zapewnij mu pozytywne informacje zwrotne — czyli pochwal je za osiagnigcia

e wyraznie komunikuj dziecku, ze w nie wierzysz (‘“wiem, ze to potrafisz”)

e przyznaj, ze praca jest trudna (unikaj stwierdzen typu: “nie umiesz tego zrobi¢?
Przeciez to takie proste!”)

e pokazuj pozytywne przyktady (“ja tez miatam trudno$ci z matematyki, ale moja
wytrwalo$¢ 1 upor w nauce si¢ optacit — zrozumialam dziatania na utamkach)

e lacz krytyke z pochwatami (“nie masz problemoéw z ortografia, ale czasem zle
stawiasz przecinki’)

e wystrzegaj si¢ podawania za przyktad rodzenstwa lub kolegow — dopasowuj swoje
oczekiwania do kazdego dziecka z osobna

Samodzielno$¢ — swoboda wyboru i odpowiedzialno$¢

Samodzielnos¢ pozwala dziecku odczu¢ dume z wlasnych osiggniec. Jesli kontrolujesz swoje
dziecko lub za bardzo mu pomagasz, moze by¢ ci wdzigczne lub czu¢ ulgg, Ze nie poniosto
porazki, ale tez nie moze przypisa¢ sukcesu wytgcznie sobie. Przekazanie kontroli dziecku
pobudza motywacj¢ do nauki.

Samodzielno$¢ dziecka nie oznacza jednak zgadzania si¢ na wszystkie jego zachcianki.
Dzieci powinny zna¢ jasne, dobrze zdefiniowane zasady i wiedzie¢, jakie sg konsekwencje
ich tamania (tzw. “wybdr w pewnych granicach”)

Kiedy wprowadzamy nowe ograniczenia, wyjasniamy, dlaczego to robimy.

Zasady nalezy przedyskutowac z dzieckiem. Mozna je spisa¢ w formie umowy, ktorg oboje
podpiszecie. W umowie zawrzyj takze wlasne obowigzki.

Konsekwencje powinny wyptywac ze ztamanej zasady. Jesli twoje dziecko nie nadgza z
odrabianiem lekcji, zazadaj od niego, by nastepnego dnia zasiadt do nich wczesniej, ale nie

zabieraj mu deseru ani nie kaz mu siedzie¢ dtuzej wieczorem.

Pozwdl dziecku wybra¢ styl pracy — np. czytanie na podtodze.



Gdy dziecko pracuje juz na wtasng reke, zachowaj pewien dystans. Nie wywieraj presji,
zerkajagc mu przez ramig, gdy pracuje lub stale pytajac, jak mu idzie.

Nie wykorzystuj poczucia winy lub obowigzku — “co miesigc odktadamy pienigdze na twoje
korepetycje, a ty nie wkladasz najmniejszego wysitku w nauke”.

Wiez opiekuncza

Rodzicielskie wsparcie przyczynia si¢ do wewnetrznego poczucia bezpieczenstwa dziecka”
co z kolei korzystnie odbija si¢ na zdolnosciach dziecka i jego checi bycia ciekawskim
badaczem otaczajacego $wiata.

Jesli wasze relacje opieraja si¢ na wzajemnym szacunku, dziecko bedzie przyswajato twoje
wartos$ci, wlacznie z przekonaniem, ze cigzka praca i dobre wyniki sg bardzo wazne. Bedzie
chciato spetni¢ twoje oczekiwania — nie dlatego, ze obawia si¢ kary, ale dlatego, ze potraktuje
je jako wlasne.

Na bliska wiez pomigdzy rodzicami a dzieckiem sktadajg si¢ trzy elementy:

o akceptacja — dziecko wie, ze kochasz je bezwarunkowo

e bliskos¢ — wykazujesz zainteresowanie sprawami dziecka i angazujesz si¢ w jego
zycie, reagujesz na jego potrzeby

e wsparcie — szanujesz dziecko za to, kim jest i wspierasz je w dgzeniu do
samodzielno$ci.

e niezaleznie od sytuacji pokaz, ze ci zalezy na dziecku

e interesuj si¢ codziennym zyciem dziecka

e wspolnie spedzajcie czas

e spraw, zeby dziecko czulo si¢ rozumiane

e Szanuj dziecko, za to, kim jest

o przekazuj dziecku wlasne wartosci — mow o nich w sposob bezposredni i1 zyj zgodnie
Z nimi

1. Dziecko moze staé sie madrzejsze dzieki wytrwalej pracy

Dzieci, ktore wierza, ze inteligencja jest czyms statym, uwazaja, Ze niczego nie mozna
zrobi¢, by sta¢ sie madrzejszym. Nie maja powoddw, by ciezko pracowac lub by¢
wytrwatlym, kiedy napotykaja trudnosci.

Uprzytomnienie sobie, Ze cigzka praca i wytrwato§¢ prowadza do podniesienia
poziomu inteligencji, pobudza wewnetrzng motywacje do nauki.

2. Stawianie sobie za cel nauki czy wynikow?

Dzieci maja lepsze wyniki, gdy za cel stawiajg sobie zdobycie wiedzy.



Stawianie sobie za cel zdobywania wiedzy sprzyja gtgbszemu rozumieniu materiatu. Dzieci
uczg si¢ bardziej aktywnie — powtornie przegladaja materiat, ktérego nie rozumieja, zadaja
pytania podczas pracy, tacza wiedz¢ wlasnie zdobywang z przyswojong wczesnie;.

Uczenie si¢ tylko po to, by zdoby¢ dobra oceng, ogranicza wiedz¢ zdobywang przez uczniow
do tego, czego spodziewajg si¢ na sprawdzianie

Zbytnie przyktadanie wagi do wynikéw moze zaszkodzi¢ kazdemu, ale sg dwa typy dzieci,
ktérym przynosi to najwigcej szkdd: wyjatkowo zdolni uczniowie oraz dzieci z niska
samooceng. Ci pierwsi mogg si¢ znudzi¢ i straci¢ motywacje do pracy (po co podejmowac
wyzwanie, skoro mozna osiggnaé cele bez wielkiego wysitku?). Dzieci z niska samooceng z
kolei uwazajg: po co si¢ stara¢, skoro i tak wyjda na ghupcdw, niezaleznie od tego, co zrobig.

Jak pokaza¢ dziecku, Ze cenisz stawanie si¢ madrym:

o podkreslaj znaczenie nauki jako celu

o podkres$laj, ze nauka jest wazniejsza niz oceny

o wytlumacz dziecku, ze btgdy sa naturalng czescia procesu nauki
e badz wzorem pozytywnej postawy wobec wlasnych btedow

e pomoz dziecku uczy¢ si¢ na bledach i niepowodzeniach

e nie pozwol, zeby ktokolwiek $miat si¢ z bledéw innych

Pamigtaj, ze wspotzawodnictwo skupia uwage na wynikach, zniecheca do podejmowania
wysitkow, sprzyja pobieznemu wykonywaniu zadan, niszczy kreatywnos¢é. Wspotpraca
bardziej motywuje niz wspotzawodnictwo. Dzieci lubig pracowa¢ razem z rowiesnikami, a
wspotzawodnictwo pomigdzy grupami jest zazwyczaj lepsze niz konkurencja indywidualna.

1. Nagrody i oceny

Nie mozna stosowac¢ nagrdd czgsciej, niz to naprawde konieczne. Jesli zawioda inne metody,
mozna stosowac nagrody do “dotadowania akumulatoréw” dziecka. Drobne przekupstwo
moze sktoni¢ dziecko do rozwinigcia umiejgtnosci i bywa skuteczne do chwili, gdy poczucie
kompetencji przyniesie dziecku satysfakcje 1 zwigkszy motywacj¢ do nauki. Nagrody moga
tez motywowac dziecko do opanowania tematow, ktore wydaja mu si¢ nudne. Jednak nagrody
moga odwraca¢ uwage dzieci od warto$ci jakiej$ czynnosci 1 kierowac ja na samg nagrode —
powod do podejmowania czynnosci. Innymi stowy najlepszym sposobem podkopania
zainteresowania dziecka nauka jest nagradzanie go za to, ze si¢ uczy.

Skupianie si¢ na nagrodzie sprawia, iz uczniowie zawe¢zajg zakres zainteresowan, zapominaja
o tym, czego si¢ nauczyli, uciekaja si¢ do uczenia si¢ na pamiec 1 pojscia na tatwizne, tacznie
z oszukiwaniem.

Przy stosowaniu nagrod nalezy pamigta¢ o nastgpujacych radach:

o Nagradzaj czynno$¢, ktora popierasz.

e Nie szafuj nagrodami. Jesli wystarcza lody, nie proponuj gry komputerowe;.

e Nie zwlekaj zbyt dlugo z wreczeniem lub zrealizowaniem nagrody.

e Zwracaj si¢ do dziecka tak, jakby mogto dokona¢ samodzielnego wyboru. Na
przyktad: “Co powiesz na to, ze jesli bedziesz odrabial wszystkie lekcje przez trzy dni
z rzgdu, to upieke ci ulubione ciasto? Zgadzasz si¢ na to?”’



o Przestan nagradzac, gdy tylko dziecko wykaze prawdziwe zainteresowanie dang
CZynnoscia.

Istnieje szczegolny rodzaj nagrod, ktore zamiast zmniejszacé u dziecka zamitowanie do nauki,
niemal zawsze je zwigkszajg: nagrody zawierajace informacje dotyczace kompetencji
dziecka. Dzieje si¢ tak dlatego, ze takie nagrody potwierdzajg jakies dokonanie lub nowg
umiejetnosé. Nagrody, ktore przekazujg informacje na temat szkolnych kompetencji dziecka,
podsyca jego entuzjazm do nauki.

Szczegdlnym rodzajem nagrdod sa pochwaty. Przy ich stosowaniu nalezy pamigtac o zasadach:

e Badz konkretny, chwal tylko za osiggnigcia wymagajace wysitku.

e Chwal za wytrwalos$¢ 1 osobiste postepy.

e Chwal uczynki, a nie samo dziecko.

e Nie pozwol, by dziecko uzaleznito si¢ od twoich pochwat. Pom6z mu samodzielnie
oceni¢ swoja prace.

e Badz szczery 1 nie przesadzaj z pochwalami.

Oceny, tak samo jak nagrody, odciagaja uwage dziecka od tego, czego si¢ uczy. Nie nalezy
im nadawa¢ najwickszego znaczenia. Lepiej zachecac dziecko do tego, zeby bardziej skupito
si¢ na krotkoterminowych celach niz na ocenach: napisaniu dobrego referatu, nauczeniu si¢
pisowni nowych stow. Gdy dziecko otrzymuje oceny lub swiadectwo, pot6z nacisk na uwagi
nauczyciela i inne informacje dotyczace tego, czego si¢ nauczyto. Powiedz dziecku, ze tak
naprawde liczy si¢ wysilek wlozony w pracg oraz to, czego si¢ nauczy.

Im wigkszy nacisk potozysz na poczucie osobistej satysfakcji i dumy z dobrze wykonanej
pracy, tym mniej dziecko bedzie zalezne od zewnetrznych bodzcow takich jak oceny.

1. Poczucie wlasnej wartosci

Gdy dziecko wie, ze je kochasz 1 akceptujesz, wzrasta w atmosferze mitosci 1 spokoju, ktora
jest niezbedna do pelnego emocjonalnego rozwoju i wyksztatcenia si¢ zamitowania do nauki.
Swiadome, ze twoja milo$¢ nie zalezy od jego osiagnie¢ szkolnych, dziecko moze
podejmowac ryzyko i prosi¢ o pomoc. Moze uczy¢ si¢ poprzez zabawe, stawac si¢ coraz
bardziej kompetentne, czu¢ si¢ samodzielne, a przy tym nie traci¢ z tobg bliskiej wiezi.

MOTYWACJA DO NAUKI: CHCIEC TO MOC
Kto chce cos stworzy¢, musi cos z siebie da¢. Motywacja odgrywa tutaj zasadniczq role.

Motywacja do nauki oznacza konfrontacj¢ z okres§lonymi wymogami jakosci. Chodzi o to,
zeby w tej samej sytuacji osigga¢ co najmniej rownie dobre, a nawet lepsze wyniki niz do tej
pory — albo w poréwnaniu z innymi ludzmi dokonywac¢ takich samych albo lepszych
osiggnigC.

o Weczesniejsze sukcesy — albo porazki — okreslaja w znacznym stopniu
motywacje¢ dziecka do nauki. Wazne jest wiec, zeby od matego dzieci miaty



okazje do odnoszenia sukcesow. Dziecko, ktore w okre§lonych sytuacjach
odniosto sukces, przewaznie ponawia proby zebrania kolejnych laurow.

o Sposob interpretacji przez dzieci sukcesow czy porazek, w sposob istotny
determinuje ich dalszg motywacj¢ do nauki. Poczucie odpowiedzialnosci za
wlasne poczynania, ma znaczacy wplyw na skupienie uwagi i wytrwalosé.

Jak rozwija si¢ motywacja do nauki

o mate dziecko cieszy si¢ efektem wiasnych poczynan, dlatego samo stara si¢ tak
dziata¢, zeby osiagna¢ okreslone rezultaty
starsze dziecko podejmuje proby efektywnego sprostania wymogom otoczenia.
rodzice podtrzymuja w dziecku jego gotowos¢ do podejmowania wysitku,
nauki

Wychowanie w samodzielnoS$ci

o rodzina powinna poswigcac czas na wyprobowanie przez dziecko wlasnych
rozwigzan

o rodzice powinni dostrzega¢ starania dziecka, a przede wszystkim doceniaé
nawet niewielkie postgpy. W ten sposob umacniajg je w dalszych dziataniach,
daja mu nadzieje, dodaja odwagi i tym samym wspierajg jego samodzielnos¢

o atmosfera w rodzinie powinna by¢ naznaczona wzajemnym szacunkiem i
zyczliwos$cig

o rodzina powinna dostarcza¢ dziecku impulsoéw, przydatnych w rozwigzywaniu
problemow 1 w rozbudzaniu checi poznania

o rodzina powinna rowniez okresla¢ dziecku granice i utatwic orientacje w
bliskim otoczeniu.

Gdy brakuje czasu

Drzieci potrzebujg wsparcia rodzicow, zeby mie¢ motywacje i pracowac wytrwale. Wazny jest
przede wszystkim czas i zainteresowanie dla jego potrzeb i problemow.

Kiedy brakuje czasu — brakuje tez codziennych rozmow, przemyslen na temat wychowania i
jego celow, a takze wzajemnego wsparcia 1 okazywania szacunku. Umykajg uwadze rodzicow
zaniedbania np. przy odrabianiu lekcji czy wypetnianiu domowych obowiazkéw. Z drugiej
strony czesto nie zauwazajg staran dziecka, ktore chce osiggna¢ jak najlepsze wyniki. Jesli nie
ma uznania, albo jesli udziela si¢ tylko nagany, to nie nalezy oczekiwac, ze dziecko bgdzie
miato che¢ na dlugotrwaty wysitek. Jest ono bowiem przeswiadczone, ze wysitek si¢ nie
optaca.



II. KLOPOTY Z KONCENTRACJA UWAGI

Klopoty z koncentracjg u dzieci wydajg si¢ by¢ znakiem naszych czasow. Wiele dzieci jest
nadpobudliwych i niezdolnych do skupienia uwagi. Ten brak wytrwatosci daje o sobie zna¢



najp6zniej w szkole. Dziecko nie jest w stanie si¢ skupi¢; czgsto rowniez nie lubi si¢ starac,
tym samym jego postepy pozostaja daleko w tyle za umiejetnosciami.

Wiele badan wskazuje na to, ze zaburzenia koncentracji okreslane sg jako najczgstsza
trudnos$¢ w procesie nauczania. W ciggu ostatnich lat wzrosta liczba dzieci, ktore z powodu
zaburzen koncentracji byty kierowane do internistow, pediatréw i psychologdw.

Przyczyn trudno$ci w nauce rodzice czesto upatrujg w ktopotach z koncentracja: “Gdyby
nasze dziecko zajmowato si¢ bardziej intensywnie szkolg i zadanymi lekcjami, na pewno
miatoby lepsze oceny". Nie jest to takie proste!

Zdolno$¢ koncentracji u cztowieka nie jest odrgbng umiejetnoscia, ktorg mozna szybko
wyczarowac; chodzi raczej o kompleksowe procesy, w ktorych istotng role odgrywaja
wplywy z zewnatrz. Oczywiscie zdolnos$¢ koncentracji mozna wyéwiczy¢; o wiele istotniejsze
jest jednakze uwzglednienie réznorodnych czynnikow, determinujacych zycie dziecka i ich
ewentualna zmiana. Koncentracja i uwaga nie sg niezaleznymi, czastkowymi aspektami, ktore
mogg by¢ traktowane odrebnie. Moga by¢ pojmowane tylko w polaczeniu z zachowaniem
dziecka, jego osobowoscig i w relacji z otoczeniem. Warunki szkolne rowniez maj g tutaj
Znaczenie.

Wiele trudnosci, szczegdlnie w obrebie szkoty, okreslanych jako ktopoty z koncentracja,
mozna wyjasni¢ na podstawie innych zjawisk, takich jak:

« niewielka motywacja do nauki,

o zredukowane zainteresowanie okre§lonymi tre$ciami nauczania,

e brak okreslonych zdolnosci,

e niekorzystne warunki w domu,

« niekorzystna atmosfera w szkole,

e problemy z umiejetnosciami czastkowymi (dysleksja, dyskalkulia)

Objasnienie tych powigzan jest tematem niniejszego poradnika. U kazdego dziecka przyczyny
klopotow z koncentracja sg inne. Nalezy je najpierw okresli¢, a pézniej dokonywac zmian.
Dopiero wtedy poprzez systematyczny trening mozna pomoc dziecku w rozwijaniu jego
zdolnosci koncentracji.

Dla rodzicéw oznacza to szczeg6lny rodzaj odpowiedzialnosci. Musza by¢ gotowi do
zrewidowania relacji rodzinnych 1 do zmiany wymagan wobec dziecka. Z tego jednak rodzi
si¢ szansa nie tylko na pokonanie klopotow z koncentracja u dziecka, lecz i na zbudowanie
bardziej harmonijnego zycia rodzinnego.

JAK OBJAWIAJA SIE PROBLEMY Z KONCENTRACJA

Niektore dzieci zajmujq si¢ co chwila czyms innym i nigdy nie poprzestajq na jednej rzeczy.
Ale problemy z koncentracjg mogg mie¢ rowniez “spokojni marzyciele”.

Rodzice czesto sg przeswiadczeni, ze ich dziecko mogloby osiggnac¢ wiecej, gdyby potrafito
si¢ skoncentrowac.

Czasami roztargnione, czasami nieuwazne



Kiedy dziecko bierze si¢ do kilku rzeczy naraz i niczego nie doprowadza do konca, kiedy nie
stucha uwaznie i ciggle o czyms$ zapomina albo nagle zapomina, co wtasnie miato zamiar
zrobi¢ - to zapewne nie jest w stanie si¢ skupi¢. Takie roztargnione dziecko szybko zwraca
uwage dorostych - zwlaszcza, kiedy ma postawione zadania do wykonania. Dostrzezenie
nieprawidlowosci w zachowaniu dziecka powinno sktoni¢ rodzicow do zasiggnigcia porady
specjalisty.

Ale istniejg rowniez “spokojni marzyciele", ktorzy nie sg chaotyczni czy absorbujacy, a mimo
to maja stabe postepy w nauce. Ich zachowanie réwniez przypisuje si¢ stabej koncentracji.

Zaburzenia koncentracji mogg zatem przejawiac si¢ w rozny sposob. Niepokoi¢ powinny
przede wszystkim nast¢pujace objawy:

Niezadowalajgce postepy w nauce

Brak koncentracji i nieuwaga stajg si¢ problemem przede wszystkim w szkole. Objawiajg si¢
jednak juz w wieku przedszkolnym. Dzieci nie umieja same zajac si¢ czyms przez dtuzszy
czas, co chwila biorg si¢ do czegos innego 1 nic nie potrafig zrobi¢ po kolei. Jednakze rodzice
zaczynajg si¢ martwi¢ dopiero wtedy, kiedy dziecko otrzymuje w szkole zte oceny, a zadania
szkolne wypehia potowicznie, btednie lub wcale. Na tym etapie rodzicom trudno jest okresli¢
przyczyny tego stanu rzeczy i szukaja rady u specjalisty.

Fragmenty oceny opisowej na zakonczenie drugiej klasy szkoty podstawowe;:
Adrian, lat 9, druga klasa

Adrian dobrze radzi sobie z rozumieniem tresci czytanek. Z trudem odpowiada pisemnie na
pytania, z racji ogromnych trudnosci z umiejetnosciq pisania. Sposob pisania stat si¢ nieco
bardziej swobodny. Plynne pisanie i stawianie liter we wiasciwej kolejnosci wymaga jeszcze
wielu ¢wiczen. Tym samym nie osigga wystarczajgcych postepow w poprawnej pisowni. Nie
rozroznia czesci mowy. Z matematyki rozwiqzuje zadania typu jeden razy jeden. Mechaniczne
zadania rachunkowe rozwiqzuje w obrebie liczb od jeden do stu. Czasami przestawia cyfry w
liczbach dwucztonowych. Trudnosci w koncentracji, ograniczona zdolnosc¢ skupienia uwagi i
opozniona lub wybiorcza percepcja wplywajq bardzo negatywnie na jego postepy W nauce.
Jakkolwiek bierze udzial w zajeciach wyrownawczych, jest prawdopodobne, Ze nie zostanie
promowany.

Identyczny lub podobny charakter maj g trudnos$ci prawie wszystkich dzieci, ktore z powodu
klopotow z koncentracja trafiajg do terapeuty czy pediatry.

Nauczyciele, a w szczegdlno$ci rodzice przypisuja zte wyniki w duzej mierze zaburzeniom
koncentracji. Jest wigc jasne, ze rozpoznanie przyczyn poczatkowo opiera si¢ na
przypuszczeniu, ze staba koncentracja moze by¢ powodem niezadowalajacych postepow w
nauce.

Czasami dziecko osigga stosowne do wieku, przeci¢tne postepy w szkole; rodzice jednak
uwazaja, ze mogloby by¢ lepiej, gdyby dziecko byto bardziej skupione i wytrwate. Réwniez i
to niespetnienie oczekiwan sprowadzaja czgsto do zaburzen koncentracji.



Zdolnosé koncentracji — to umiejetnos¢ skupiania uwagi na scisle okreslonej i opisanej
dziedzinie. Koncentracja oznacza skierowanie energii na jedng dziedzine i zajmowanie sie
nig w intensywny sposob.

Z.awsze nieuwazne

Uposledzenie zdolno$ci koncentracji moze przyjmowac u kazdego dziecka inng forme;
réwniez u tego samego dziecka moze mie¢ r6zne formy, w zaleznosci od tego, czym dziecko
akurat si¢ zajmuje. Na ogot daje si¢ zaobserwowac, ze dzieci koncentrujg si¢ coraz trudniej
we wszystkich dziedzinach. Ale to oczywiScie nie dotyczy kazdego dziecka. Jest wiele dzieci,
u ktérych problemy z koncentracjg 1 wytrwatos$cig ujawniajg si¢ tylko w specyficznych
warunkach, np. tylko przy stawianiu wymogéw w szkole, przy odrabianiu prac domowych
czy tylko w przypadku matematyki, podczas gdy w zabawie albo w trakcie wybranych
samodzielnie zaj¢¢ (prace manualne, sktadanie klockow lego, malowanie, zbieranie
znaczkow) wykazujg bardzo duza wytrwalos¢.

Niespokojne czy zamyslone

Dzieci z zaburzeniami koncentracji tatwo rozpraszaja uwagg. Jest to ich cecha wspdlna. Ale
na zewnatrz sg bardzo rézne. Mozna wyr6zni¢ dwa typy dzieci z zaburzeniami koncentracji:

o typ aktywno-impulsywny
typ pasywno-zamyslony

Zarowno dzieci spokojne, jak i aktywne pracujg pobieznie i czesto popetniajg bledy.
Zaburzenia koncentracji w przypadku typu aktywno-pasywnego

Typowe dla takiego dziecka jest dzialanie impulsywne. Na wszystko ma zbyt mato czasu,
czesto pracuje zrywami. Wszelkie zadania wykonuje pobieznie 1 nie sprawdza ich.
Planowanie zaje¢ nie wchodzi w gre. Ostatecznie popelnia duzo btedow. Dziecko czgsto
przerywa prace 1 jesli zadan nie da si¢ rozwigzac szybko, ulega frustracji. Ma ogromne
trudno$ci z zajgciem si¢ postawionymi przed nim zadaniami i chee ich za wszelka ceng
unikng¢. Czesto skupia uwage na czyms innym. Na lekcji przeszkadza. Ma klopoty z
zapami¢tywaniem, nie odrabia prac domowych. Cechuje je zbyt szybki czas reakcji, brak
wytrwatos$ci, niech¢¢ do ponoszenia odpowiedzialnosci. W sferze emocjonalnej dziecko takie
czesto okazuje niezadowolenie i ma matg odpornos$¢ na stres.

Zaburzenia koncentracji typu pasywno-refleksyjnego

Dziecko z zaburzeniami koncentracji typu pasywno-refleksyjnego jest powolne i uchodzi za
marzyciela. Potrzebuje duzo czasu, zanim przystapi do jakiego$ zadania, a jeszcze wiecej,
zeby si¢ z nim uporac.

Takie dziecko czesto jest zamyslone 1 z trudnoscig skupia si¢ na wyznaczonych zadaniach.
Dzieje si¢ to nie z powodu impulsywnosci, ale z racji bardzo powolnego dziatania. Nie jest w
stanie skupi¢ uwagi, jest raczej zaabsorbowane wtasnymi myslami. Bodzce wewngtrzne i
zewngtrzne tatwo odwracaja jego uwage. Dziecko che¢tnie oddaje si¢ marzeniom, ktore



przeszkadzaja mu w czynieniu postgpoOw w nauce. Czgsto nie jest w stanie poradzi¢ sobie z
postawionymi mu zadaniami. W przewidzianym na prac¢ czasie moze wykona¢ tylko jej
cz¢$¢ 1 to niedoktadnie lub blednie.

Te nieprawidlowosci zachowania nie muszq oczywiscie wystegpowac doktadnie w tej formie.
llustrujq one raczej zasadnicze typy zaburzen koncentracji.

DZIECKO W CZASACH KONSUMPCJI, ROZWODOW, BEZROBOCIA

W zyciu domowym dzieci dos§wiadczaja niewiele wysitku czy trudu, rzadko tez musza
rezygnowac ze swoich potrzeb. W szkole natomiast potrzeba sporego naktadu pracy i
wytrwalos$ci, aby osiagna¢ sukces.

Wiele dzieci zyje dzi§ w przesycie. Sg zasypywane zabawkami. Do§wiadczajg niewiele
spokoju i jeszcze mniej wysitku. Nerwowy, ciggle zmieniajacy si¢ Swiat rzeczy nie pozwala
zbyt dlugo zajmowac si¢ jedng sprawg. Z racji wielu bodzcéw wytrwanie przy jednej,
konkretnej sprawie sprawia dzisiejszemu dziecku wielkg trudno$¢.

Réznorakie mozliwoS$ci organizowania sobie czasu wolnego bez wlasnego naktadu sit czy
pracy to podstawowa przyczyna zaburzen koncentracji u wielu dzieci. Koncentracji uczymy
si¢ od matego, starajac si¢ pokonywac coraz to nowe, trudniejsze zadania w Zyciu
codziennym i zabawie. Miejsce samodzielnego dziatania i wysitkow zajmujag przezycia z
drugiej r¢ki, przekazywane przez telewizje, wideo i komputer.

Whiysitek, samodzielna tworczo$¢ to dla wielu dzieci co$ zupetnie nieznanego. Tymczasem w

szkole oczekuje sie skupienia uwagi na jednym temacie. W takich okoliczno$ciach
przekazanie dziecku, ze warto si¢ stara¢ w szkole, sprawia rodzicom ogromng trudnos¢.

PROBLEMY W RODZINIE

Poczucie bezpieczenstwa 1 wsparcie w rodzinie umacniajg zdolnosci dziecka. Na konflikty
dzieci reaguja z niezwykta wrazliwos$cig — przejawia si¢ to rowniez brakiem koncentracji.



Zdolnos¢ koncentracji jest bezposrednio zwiagzana ze stanem psychicznym. Jesli kogo$
absorbuja zyciowe trudnosci, nie jest w stanie si¢ skoncentrowaé na niczym innym.

Zasadniczo zmienity si¢ obecnie realia zycia rodzinnego. Jest coraz wigcej niepetnych rodzin
1 rodzicow samotnie wychowujacych dzieci. Rozwdd rodzicow oznacza dla dziecka brak
poczucia bezpieczenstwa i strach. Dziecko jest zajete sobg i rodzicami. Nie jest w stanie
wystarczajaco si¢ skoncentrowac i pracowac wytrwale.

Nowe warunki zycia, praca zawodowa obojga rodzicow, wzrastajgca liczba samotnych
rodzicow, przecigzenie praca, ekonomiczne ograniczenia, obawa przed bezrobociem, ale
takze konsumpcyjna postawa dorostych — wszystko to oznacza dla wielu dzieci wzrastajacy
brak oparcia.

Dzieci potrzebuja emocjonalnej pewnosci 1 stabilnej sytuacji w rodzinie, zeby mdc pracowaé
w sposob skupiony i1 efektywny. Lek 1 troska o rodzing sg dla dzieci niezwykle znaczacymi
czynnikami zaburzajacymi. Koncentracja na poszczegolnych zadaniach przychodzi dziecku z
wielkim trudem, jesli czgsto doswiadcza ono w domu wzajemnej nienawisci rodzicow i
konfliktow migdzy nimi.

Jaka rol¢ odgrywa odzywianie

Odpowiednie odzywianie wspomaga zdolnos¢ koncentracji dziecka - “Najpierw sniadanie,
potem szkota”.

Wiele przypuszczen na temat zwigzkéw miedzy sposobem odzywiania a zachowaniem nie
potwierdzito si¢. Na pewno istniejg jednak takie dzieci, ktore ze szczegdlng wrazliwoscia
reaguja na okreslone sktadniki pozywienia. Ich zachowanie moze by¢ zmienione za pomoca
diety. Rodzice powinni zwroci€ si¢ z tym problemem do pediatry lub odpowiedniej poradni.
Otrzymaja tam fachowa pomoc.



TRUDNOSCI W NAUCE I ZABURZENIA CZASTKOWE

Problemy z koncentracja sa czesto konsekwencja ciaglych porazek; te z kolei biora si¢
nierzadko z upos$ledzenia zdolnoS$ci do nauki.

Niezdolnos$¢ uczenia si¢

Dzieci, ktore wykazuja nadpobudliwo$¢ ruchowa zawsze w tych sytuacjach, ktore je
przerastajg 1 w ktorych nie umieja znalez¢ rozwigzania najprawdopodobniej maja
uposledzone zdolnosci intelektualne. Probujg one zmieni¢ takie sytuacje wyghlupianiem si¢
czy innym tego rodzaju zachowaniem. Jezeli dziecko doznaje porazek w wielu przedmiotach
szkolnych, to jego poczucie wlasnej warto$ci jest nieustannie wystawiane na probe. Dziecko
probuje broni¢ si¢ przed takimi doswiadczeniami. Manifestuje si¢ to unikami, zredukowang
zdolno$cig uczenia sie, a w konsekwencji niewielkg koncentracjg i wytrwatoscia.

ZESPOL DEFICYTU KONCENTRACJI

Niespokojne i czesto trudne we wspotzyciu — takie wrazenie wywierajg na otoczeniu dzieci z
tym syndromem.

Czy ZDK to nowa “choroba”

W ciagu ostatnich lat coraz czesciej wystawia si¢ dzieciom diagnoze zespolu zaburzenia
uwagi badz zespotlu nadpobudliwos$ci. Rodzice czgsto zwracajg si¢ do poradni, gdyz w
mediach czy na wyktadach styszeli o tych “zaburzeniach". Chcg wiedzie¢, czy w przypadku
ich dziecka maja do czynienia z podobnym problemem. Rowniez lekarze coraz chetniej biorg
takg diagnoze pod uwage. Gdzie jednak przebiega granica migdzy “normalnym", zywym
sposobem bycia a typowym dla wyzej wymienionego zespotu zachowaniem?

Piotr ma osiem lat. Nie znal terapeuty przed spotkaniem, ale zachowuje si¢ tak, jakby byli
starymi znajomymi. Nie wie, co to dystans. Nie przywitawszy sie z terapeutq, biega po pokoju
i dotyka wszystkich przedmiotow.

Podczas dalszych spotkan okazuje sig, ze Piotr jest w stanie zajqc sie jedng rzeczq tylko przez
krotki czas. Szybko zmienia rodzaj zabawy albo stoi, nie biorgc w niej udziatu i szuka na
poltce z zabawkami innych rozrywek. Reaguje na dzwigki, pochodzqgce z zewngtrz, ktorych
terapeuta nie rejestruje; podbiega do okna, zeby zobaczy<¢, co sie dzieje na zewngtrz. W czasie
omawiania zadan opowiada o przezyciach, ktore z tym zadaniem nie majq nic wspolnego.
Jesli sam ma decydowac o przebiegu jakiejs czynnosci, to praktycznie nie konczy Zadnego z
postawionych zadan. Szybko traci che¢ do wspotdziatania i odmawia wykonywania dalszych
polecen. Prowadzony przez terapeute potrafi jednakze wykona¢ proste zadania. Popetnia przy
tym duzo bledow.

Rodzice informujq, ze zZycie z nim, z powodu nadmiernej ruchliwosci, czestych wybuchow
ztosci i matego poczucia odpowiedzialnosci jest bardzo trudne. Piotrowi wystarcza niewielka
ilos¢ snu. Czesto w weekend budzi sie juz o pigtej czy szostej, jakkolwiek potozyt sig spac
dopiero o dziesigtej wieczorem. Na 0goét zachowuje sie bardzo hatasliwie. Trzaska drzwiami.
Oglgda telewizje, cho¢ mu tego nie wolno.



Jakako/wiek wspolpraca z nim jest niezwykle trudna, gdyz nie reaguje na prosby czy
polecenia. Mimo roznych upomnien, a nawet kar, ciggle zachowuje si¢ w sposob naganny.
Piotr odnosi si¢ podobnie do rowiesnikow, w zwiqgzku z tym czesto jest odrzucany i
wykluczany z zabawy.

Postepy w nauce sg coraz gorsze, grozi mu pozostanie w tej samej klasie. Respektowanie
zasad obowiazujacych w szkole udaje mu si¢ w niewielkim tylko stopniu. Matka czg¢sto
wzywana jest przez wychowawczynie, ktora bardzo skarzy si¢ na Piotra. Dwa razy matka
musiata go zabra¢ do domu w czasie lekc;ji.

Tak albo podobnie brzmig opowiadania rodzicéw dziecka z nadpobudliwos$cia
psychoruchowg albo z zaburzeniami uwagi. Rodzice czy inne osoby z otoczenia dziecka
(rodzenstwo, nauczyciele) czujg si¢ na ogét bardzo przeciagzeni, bezradni i nierzadko sami
rowniez psychicznie rozbici. Wystepuje u nich cz¢sto nerwowosé, rozdraznienie, stany
wyczerpania, dolegliwos$ci psychosomatyczne itp. Relacja z dzieckiem problemowym
pogarsza si¢ z roku na rok. Same dzieci cierpig z powodu odrzucenia, jakiego doswiadczaja.
Czesto staja si¢ odludkami i tym samym problemy narastaja.

Objawy zaburzenia uwagi

Niezaleznie od wszelkich indywidualnych réznic istniejag pewne wspolne cechy, ktére mozna
okresli¢ jako podstawowe symptomy zaburzen uwagi:

o znacznie zredukowana uwaga i niewielka zdolno$¢ wytrwania, ktore nie sg
zalezne od sytuacji, tzn. nie tylko w domu, nie tylko przy wykonywaniu zadan,
ale takze w czasie wolnym,

o impulsywnosc¢ i nadaktywno$¢. Dla impulsywnych dzieci niezwykle trudna jest
kontrola bodzcéw myslowych i emocjonalnych. Sa np. przesadnie glosne,
szybko si¢ ztoszcza, s agresywne, niszcza zabawki itp. W czasie lekcji czesto
wstaja z miejsca i nie mogg si¢ doczekac, kiedy bedzie ich kole;.
Hiperaktywno$¢ charakteryzuje si¢ nadmiernym niepokojem motorycznym.
Jednakze rowniez bez wystgpowania objawow hiperaktywnosci mozna
stwierdzi¢ zaburzenia uwagi, np. wowczas, gdy dzieci sg ciggle zamyslone 1
rozmarzone.

Te objawy istnialy juz w wieku przedszkolnym, tzn. dziecko byto takie od zawsze. Powyzsze
zachowania doprowadzity juz do znacznych trudnosci (np. do probleméw w szkole).

Jesli problemy w zachowaniu dziecka pojawily sie jut we wezesnym dziecinstwie, jesli
maja charakter nagminny i wystepuja w wielu sytuacjach zyciowych i jesli nie mozna na
nie oddzialywaé¢ wychowawczo, ich pierwotna przyczyna moze by¢ zaburzenie uwagi i
nadpobudliwos¢ psychomotoryczna.

Diagnoza
Trzeba podkresli¢, ze w przypadku wymienionych objawow chodzi wylacznie o opis

typowych symptomoéw, tzn. diagnoza bazuje na opisach objawow, a nie jednoznacznie
okreslonej przyczynie organicznej.



Zdiagnozowanie u dziecka zaburzen uwagi i zespolu nadpobudliwosci psychoruchowej
wymaga wyczerpujacych rozmow i szczegélowych testow.

Dlatego tez jest istotne, zeby diagnoza nie byta stawiana pochopnie, tylko byta opracowana
przez do§wiadczonego specjaliste, ktory w przypadku podejrzenia zaburzenia uwagi
przeprowadzi specjalistyczne testy i nie bedzie, opieral si¢ wylgcznie na opisie symptomow.
Wiele z tych objawdw mozna stwierdzi¢ réwniez u dzieci z zaburzeniami w nauce lub u
dzieci z problemami spotecznymi. Dlatego tez istotne jest rozgraniczenie tych dwoéch grup.

W ramach diagnozowania u specjalisty rodzice lub inne osoby bliskie dziecku musza
przekaza¢ informacje na temat zachowania dziecka w réznych sytuacjach. Specjalista stworzy
sobie natomiast obraz zachowania dziecka w r6znych sytuacjach badawczych przy pomocy
standaryzowanej skali obserwacji.

Okreslenie intelektualnych umiejetnosci dziecka odbywa si¢ za pomocg testow na inteligencje
czy tez testow specyficznych umiejetnosci. Do zobiektywizowania koncentracji stuza kolejne
testy. Dla zrozumienia obecnej sytuacji zyciowej dziecka niezbedne jest przesledzenie jego
dotychczasowego rozwoju, jak i analiza relacji w rodzinie.

Dopiero po rozwazeniu i uwzglgdnieniu tych wszystkich danych mozna podja¢ decyzje, czy
problemy z zachowaniem oznaczajg zespot zaburzenia uwagi 1 nadpobudliwos$ci
psychoruchowej. Wskazane jest wnikliwe badanie lekarskie, zeby wykluczy¢ inne czynniki.

Gdzie tkwig przyczyny

Przyczyny zaburzenia uwagi sa w zasadzie nieznane. Niektorzy badacze dowodza, ze za
zaburzenia uwagi sg odpowiedzialne nieprawidlowe procesy przemiany materii w mozgu.
Niektorzy naukowcy upatrujg przyczyn w wadzie genetycznej, ktora tylko w niewielkim
stopniu pozwala dziecku na kierowanie swoimi poczynaniami; popularny jest rowniez poglad,
ze przyczyny tkwig w niezadowalajacej relacji miedzy dzieckiem a jego otoczeniem. Rowniez
nieodpowiednia zywnos$¢ uznawana jest za zrodto takich zachowan. Badania naukowe nie
dostarczaja na to jednak wystarczajacych dowodow.

Nie mozemy dzi§ moéwi¢ o jednoznacznej przyczynie tych zaburzen. Nalezy zatozy¢, ze
istnieje nie tylko jeden czynnik, ale Ze r6zne aspekty majg tutaj znaczenie. .

WARUNKI DO PRACY W KONCENTRACJI

Zeby dziecko mogto si¢ uczy¢ w skupieniu, musi mie¢ zapewnione podstawowe warunki do
pracy, a te mogq stworzyc rodzice.

Na drodze do zmiany

Jako rodzice mozecie sami przyczyni¢ si¢ znacznie do poprawy koncentracji, wytrwatosci i
stosunku do nauki u dziecka. To wymaga cierpliwosci. Zmiany nie nast¢puja od razu.
Wymagaja czasu, nie tylko dziecka, ale 1 waszego. Musicie wykaza¢ sporo cierpliwosci, aby
zmieni¢ wasz stosunek do spraw wychowawczych czy systemu wartos$ci. Dajcie sobie czas 1
nie ulegajcie naciskom. Stawiajcie sobie mate cele, ktorych efektywnos¢ jestescie w stanie
kontrolowac.



Podstawowe warunki

Stworzenie podstawowych warunkéw do pracy w skupieniu jest wazniejsze niz
przeprowadzanie ¢wiczen na koncentracje. Nie oznacza to tylko stworzenia spokojnego
kacika do odrabiania lekcji 1 wyeliminowania wszelkich zaklocen. Dziecko powinno w sobie
wyrobi¢ 0golng motywacje do nauki i nauczy¢ si¢ podejmowania wysitku oraz poskramiania
swoich zachcianek. Pomagaj 3 mu w tym unormowana sytuacja w rodzinie, jak rowniez jasne
struktury i reguly dnia powszedniego.

Wazna umiejetnos¢ czekania

Zeby rozwing¢ wlasciwa motywacje, trzeba czasami rezygnowaé ze swoich zachcianek
(przynajmniej na jakis czas). U matych dzieci mozna zauwazy¢, ze chcg bardzo szybko
zaspokoi¢ swoje pragnienia. Dzieci w wieku szkolnym dos$wiadczajg juz w wielu dziedzinach
zycia ograniczenia swoich potrzeb, po to, zeby mdc si¢ w ciggu godziny lekcyjnej
skoncentrowaé na temacie lekcji. Jak im si¢ to udaje?

Umiejetno$¢ czekania jest niezwyklg zaleta, ktdrej wartosci dzieci nie znajg. Nie pojawia si¢
ona z wiekiem sama z siebie. Dzieci musza nauczyc¢ si¢ czeka¢. Muszg nauczy¢ si¢
poskramia¢ pojawiajace si¢ pragnienia i najpierw zalatwic¢ te sprawy, ktore wymagaja
wysitku. W pdzniejszym czasie beda mogty zebra¢ owoce tego oczekiwania. Uczen powinien
najpierw zaja¢ sie do konca i starannie pracg domowa, przygotowaé¢ material do klasowki i
zapakowac tornister na nast¢pny dzien. Jest to tylko wtedy mozliwe, kiedy cho¢ na krétko
zrezygnuje z innych zainteresowan.

W naszych szybkich, zdeterminowanych konsumpcja czasach trudno jest dzieciom
skoncentrowac¢ si¢ na czyms, co nie przynosi natychmiastowego efektu. Dzieci wystawione na
nadmiar zewnetrznych bodzcow sg coraz bardziej zdezorientowane. Potrzebuja bezwzglednie
wspierania i kierowania, przede wszystkim od rodzicow.

Jesli rodzice hamujg aktywnos¢ dziecka 1 we wszystkim je wyreczaja, staje si¢ ono coraz
mniej sklonne do samodzielnych dziataf, szybko rezygnuje, stale prosi o pomoc.

Dziecko, ktoremu ciggle pomaga si¢ w odrabianiu lekcji, nie jest w stanie wypracowac
poczucia odpowiedzialnos$ci za swoje poczynania.

Dziecku potrzebne sg wskazowki, w jakim kierunku ma dziata¢, Zeby znalez¢ wlasciwe
rozwigzanie — dowie si¢ wtedy, ze konkretny cel jest zwigzany z konkretnym wysitkiem 1 ze
ono samo jest odpowiedzialne za swoj rozwj.

Naucz dziecko ograniczania potrzeb
Krok pierwszy: przeanalizuj sytuacje w swojej rodzinie.

o Sprobuj wyrobi¢ sobie poglad na temat réznych potrzeb twojej rodziny. Daj
sobie czas na przesledzenie r6znych form aktywnos$ci twojego dziecka.

o Zapisz sobie, jak w przypadku poszczegolnych czynnosci udaje si¢ twojemu
dziecku hamowac¢ zadania? W jakich dziedzinach nie ponosi wcale albo mato
odpowiedzialnosci? Jak mogloby radzi¢ sobie (i w jakich dziedzinach) z
rozczarowaniami i porazkami?



o Zapisz rowniez, jakimi czynno$ciami twoje dziecko zajmuje si¢ wytrwale, za
ktore bierze na siebie odpowiedzialno$¢ 1 doktada znacznych staran, aby
osiggnac cel.

Przeznacz na te¢ obserwacj¢ okoto tygodnia. W ten sposéb zyskasz poglad na temat “mocnych
1 stabych stron” swojego dziecka.

Krok drugi: czy zajecia twojego dziecka majq na ogoét charakter aktywny czy pasywny?

By¢ moze stwierdzisz, ze twoje dziecko wyjatkowo czesto zajmuje si¢ czynnosciami
pasywnymi, np. ogladaniem telewizji, stuchaniem muzyki i gra na komputerze. Jakkolwiek te
czynnosci do pewnego stopnia oznaczaja przyswajanie wiedzy, maja jednak charakter
pasywny 1 wymagaj g niewielkiego wysitku. Podobnie ma si¢ sprawa z grami, ktére wybiera
samo dziecko na ogoét z tego powodu, ze odpowiadaja jego umiejgtnosciom, czyli — innymi
stowy wymagaj g niewielkiego wysitku.

Inaczej sprawa si¢ ma np. z czytaniem, czy z obowigzkami domowymi, z treningiem
okreslonych dyscyplin sportowych czy z przygotowaniem si¢ do klaséwki. Te czynnos$ci sg
zwigzane z duzym wysitkiem 1 wymagaj g systematycznego ¢wiczenia, regularnego treningu.

Sporzadz liste czynnosci, ktore cheiatby$ zmieni¢ u swojego dziecka. Skoncentruj na dwoch
lub trzech sposobach zachowania, ktore chcesz zmieni¢. Nie moze to by¢ wiecej, gdyz wtedy
tatwo si¢ zgubisz. Istotne jest, zeby$ konsekwentnie realizowat swoje zalozenia. Oznacza to
oczywiscie pewien wysitek.

Krok trzeci: jakie zmiany sq konieczne?

Z pewnoscig cieszyltbys sig, gdyby$ musial powiedzie¢ swojemu dziecku tylko, ze ma umy¢
zgby, wzig¢ prysznic i zapakowac tornister, a wszystko sztoby jak po sznurku. Rzeczywisto$¢
czesto wyglada jednak inaczej. Musisz zadbac o to, zeby dziecko wykonywato te polecenia.
Nie powtarzaj wszystkiego po dziesi¢¢ razy. Popros dziecko najwyzej dwa razy i doprowadz
do natychmiastowego wykonania. Nie dopuszczaj dziecka do innych zaje¢, dopoki nie
skonczy zadania, ale unikaj grozb. Sprobuj przedstawi¢ wymagania jak najbardziej rzeczowo.
Daj odczu¢ dziecku swoje uznanie i rados¢, kiedy sprawnie upora si¢ z obowigzkami.

Kieszonkowe

Co wspolnego z koncentracjg ma kieszonkowe? Na pierwszy rzut oka wlasciwie nic —
natomiast w zwigzku z przyswajaniem sobie odpowiedzialnego uczenia sie i umiejetnosci
ograniczania potrzeb, bardzo duzo. Jesli bowiem ktos rozporzqdza pienigedzmi, to uczy sig¢
odsuwania na pozniej swoich Zyczen i ponoszenia konsekwencji.

Jesli dziecko ma kieszonkowe do wlasnej dyspozycji, uczy si¢ réwniez okre§lonego stosunku
do swoich zyczen 1 pragnien. Przydziel swojemu dziecku kieszonkowe 1 pozostaw mu
finansowanie wigkszosci swoich potrzeb. Jesli dziecko co$ chce mieé, np. plyte kompaktowa,
powinno to sfinansowac z wiasnych srodkéw. W ten sposdb nauczy si¢ gospodarowania
swoimi potrzebami i pragnieniami.

Powinno rezygnowac¢ z pewnych marzen po to, zeby moc zrealizowa¢ inne. W przypadku
wiekszych potrzeb musi poczekaé, az bedzie miato do dyspozycji wystarczajacg ilo$¢



pieniedzy. Wszystko to przyczynia si¢ do wyrobienia poczucia odpowiedzialnosci i
wytrwatosci.

Jak wysokie powinno by¢ kieszonkowe

Juz w okresie szkoly podstawowej mozna zacza¢ dawac dziecku kieszonkowe. Kwota musi
by¢ oczywiscie dostosowana do waszych mozliwos$ci finansowych. Dlatego tez wszelkie
wskazodwki moga miec tylko charakter orientacyjny.

Trzeba przy tym by¢ niezwykle konsekwentnym. Uwazaj, zeby$ nie musiat odpowiada¢ za
wydatki, ktore dziecko powinno pokrywac¢ samo. Nalezy przedtem doktadnie si¢ zastanowic,
co twoje dziecko ma samo finansowac. Tylko wtedy, jesli jeste$ konsekwentny, dziecko moze
nauczy¢ si¢ odpowiedzialnego stosunku do pienigdzy i do swoich potrzeb.

Wartosci i zasady sa podstawg struktury

Na pierwszy rzut oka wydaje sie, ze system wartosci ma niewielki zwigzek z koncentracjq.
Posrednio ma on jednak ogromny wplyw na motywacje dziecka. System zasad i wartosci
wigze sie z dyscypling i sterowaniem impulsami. Tworzg one grunt, na ktorym tatwiej mozna
sig nauczy¢ odsuwania na dalszy plan swoich zachcianek i rezygnacji z cigglych potrzeb
konsumpcyjnych.

System wartos$ci jest z natury rzeczy zalezny od postaw i oczekiwan rodzicow. Kilkadziesiat
lat temu istniato wiele porzekadet, ktore przypominaty o wiernosci okre§lonym warto$ciom,
np. “Uczciwos¢ poptaca”, “Porzadek to pot zycia". Te zasady tracg dzi§ znaczenie jako srodek
pomocniczy w wychowaniu. Podobne tresci coraz cz¢sciej w ogdle popadaja w zapomnienie.

Rodzice muszg zastanowi¢ sig, jakie warto$ci pragng przekaza¢ dziecku i w jaki sposéb chca
je zaszczepié.

o Dzieci powinny troskliwie dba¢ o swoje srodowisko naturalne. Mogg np. same
wynosi¢ $miecie. Powinny rowniez nauczy¢ si¢ oszczgdnie obchodzi¢ z
energiy, tzn. wylaczac¢ Swiatlo, ktore nie jest im akurat potrzebne.

o Dzieci muszg si¢ nauczy¢ szanowac¢ zabawki; musza czu¢ si¢ odpowiedzialne
za to, zeby sprzata¢ przedmioty codziennego uzytku. Tzn. Zeby np. rowery,
pifki itp. nie zostawaty w ogrodzie, w lesie czy na 1ace, tylko zawsze wracaty
na swoje miejsce. Jest to mozliwe tylko wtedy, kiedy dzieci naucza si¢ mie¢
wzglad na innych, by¢ uwazne 1 kontrolowac siebie.

Same 7 siebie dzieci nie znajg takich wartosci. Rolg rodzicow jest przekazanie jej dzieciom.
Nie zawsze jest to proste i czesto pozostaje w konflikcie 7 konsumpcyjng postawq
spoleczenstwa.

Potraktujcie tych kilka przyktadow jako pretekst do przemyslen, jak w waszej rodzinie
wyglada system warto$ci. Z czego jestescie zadowoleni? Co nie musi ulega¢ zmianie? Gdzie
nalezy co$ zmieni¢? Jesli stwierdzicie konieczno$¢ zmiany, sprobujcie sprecyzowac to jako
konkretny cel dziatania (ja chcg....) 1 napiszcie to na kartce. Opisujcie swoje dzialania.

Rownowaga emocjonalna



Obciazenia emocjonalne wplywaja wyjatkowo silnie na koncentracje i motywacj¢ dziecka.
Jesli jakie$ problemy absorbuja dziecko, to niewiele miejsca pozostaje na koncentracje i
uwage w szkole. Takie obcigzenia mogg mie¢ najrozniejsze przyczyny. Czasami dziecko ma
problemy z sobg; szczegodlnie w okresie dojrzewania. Chodzi tu przede wszystkim o trudno$ci
z akceptacja wilasnej osoby i walke o identyfikacj¢. Ten proces kosztuje duzo wysitku i
dlatego nie pozostawia miejsca na inne sprawy. Dzieci czujg si¢ czasem przecigzone w
szkole. Niektore zyja w ciaglym konflikcie z otoczeniem, czujg si¢ odrzucone lub sg gnebione
przez rowiesnikow.

Relacje w rodzinie

Kolejne zrédto emocjonalnych obcigzen stanowig same relacje w rodzinie. Szczegdlne
znaczenie majg tutaj stosunki mi¢dzy rodzicami. Jesli rodzice mysla, ze dziecko nie dostrzega
konfliktow miedzy nimi, to bardzo si¢ myla. Wprawdzie mtodsze dzieci nie postrzegaja tych
probleméw w sposob zréznicowany, ale odczuwaja narastajace zagrozenie. Ten Igk
obezwladnia i napawa niepewnos$cia, a tym samym utrudnia wzmozony wysilek w nauce. Lek
angazuje mysli i uczucia dziecka, tak ze nie udaje mu si¢ w odpowiedni sposéb
skoncentrowac na innych sprawach.

Przeanalizuj wlasng sytuacj¢ emocjonalng. Sporzadz bilans. Jak ty si¢ czujesz; na ile jestes
obcigzony? Jak maja si¢ sprawy w twoim zwigzku? Czy macie wystarczajacg ilos¢ czasu dla
siebie i dla dziecka? Co bys chetnie zmienit? Co si¢ sprawdzito? Jesli twoj bilans jest
korzystny mozesz sprawdzi¢, czy niezaleznie od sytuacji rodzinnej twoje dziecko ma jakie$
problemy emocjonalne (np. problemy z rowiesnikami, nastroje depresyjne zwigzane z
okresem dojrzewania itp.).

KONKRETNE DZIALANIA SPRZYJAJACE ROZWIJANIU KONCENTRACJI

Koncentracje mozna rozwijac rowniez w czasie zabawy. Istniejq konkretne techniki
sprzyjajqgce temu zadaniu.

Zabawy stwarzaja wspanialg mozliwo$¢ poprawy koncentracji u dziecka. Na poczatku dzieci
z zaburzeniami uwagi rOwniez w czasie zabawy maj3 trudnosci ze skupieniem si¢; jednakze
bez ¢wiczen dziecko nie zrobi zadnych postepow.

Co moga zdziala¢ rodzice:

o Postanow sobie, Ze co najmniej trzy razy w tygodniu bedziesz si¢ bawic ze
swoim dzieckiem.

o Przy wyborze zabaw kieruj si¢ przede wszystkim zainteresowaniami,
mozliwo$ciami i wiekiem dziecka.

o Unikaj przecigzania dziecka. Uwazaj, zeby wybrane gry nie byty zbyt
skomplikowane i zeby nie trwaty zbyt dtugo.

o Wymagania wobec dziecka muszg rosng¢ powoli, bo inaczej bedzie
sfrustrowane i zniechg¢cone.

o Nie mozesz catkowicie zrezygnowac ze swoich zainteresowan, gdyz nowa
zabawa ma rowniez i tobie sprawia¢ przyjemnosc.



Co mozesz przekaza¢ dziecku w trakcie zabawy

Powinno si¢ nauczy¢ czeka¢ na swoja kolejke
Powinno si¢ nauczy¢ obserwowania przebiegu gry i dostosowywania do tego
swojego postepowania.

o Powinno wytrzymac caly czas trwania gry az do jej zakonczenia, nawet jesli
wynik byt dla niego niezadowalajacy.
Powinno si¢ nauczy¢ radzi¢ sobie z porazkami.
Powinno si¢ nauczy¢ przestrzegac regut.

Badz przygotowany na to, ze zabawa czy konkretne ¢wiczenia z dzieckiem nie beda
przebiegaly bezproblemowo. Nie reaguj ztoscia, jesli twoje dziecko straci ochote do zabawy,
a na niepowodzenia bedzie reagowac agresja czy ptaczem.

Wzmacnianie mechanizmu samokontroli

Usiadz obok swojego dziecka. Jesli nie moze si¢ ono doczekac, kiedy bedzie jego kolej, za
kazdym razem, kiedy ma zamiar co$ zrobi¢, dotknij jego ramienia. Unikaj ciagtej krytyki (“Ile
razy mam ci mowic...”).

Na poczatku wybierz gry krétkie 1 konsekwentnie staraj si¢ doprowadzi¢ gre do konca. Jesli
dziecko chce przed czasem opusci¢ swoje miejsce, staraj si¢ mu w tym przeszkodzi¢. Dziecko

musi si¢ nauczy¢, ze nalezy przestrzega¢ umow i ustalen.

Pamigtaj, ze uznanie i nagroda sg dla dziecka czyms niezbednym. Zwracaj na to uwage,
chwalgc dziecko przy osigganiu nawet najmniejszych postepow.

Stosujac system nagrod, nalezy jednak uwazaé, aby nagroda nie stata si¢ dla dziecka celem
samym w sobie.

Informacja o tym, czy wynik pracy jest dobry czy niezadowalajacy jest niezbgdna dla
postepow w nauce. Informacja ta jednak nie moze by¢ niszczaca i nie powinna podwazac
godnosci dziecka.

Kontrolowane rozwiazywanie problemow

Efektywne rozwigzywanie zadan jest mozliwe tylko wtedy, kiedy jasno okresli si¢, co ma by¢
zrobione.

Krok pierwszy:

Dziecko najpierw zadaje pytanie: Na czym polega moje zadanie? O co w nim chodzi?

Krok drugi:



Czy znam juz takie samo albo podobne zadanie? W jaki sposob go rozwigzywatem? Jak to
teraz moge wykorzystac?

Krok trzeci:
Jak mam postepowac? Co musze zrobic, zeby rozwigzac zadania?

Krok czwarty:

Rodzice moga wesprze¢ dziecko — rozmawiajac z nim w trakcie podejmowania decyzji,
naprowadzajac dziecko na prawidtowy tok myslenia.

Krok piaty:

Rozpoznawanie bledow — cos tu si¢ nie zgadza, sprawdze jeszcze raz, do ktorego miejsca
wszystko przebiegalo bez bledow.

Krok szosty:

Po zakonczeniu zadania dziecko jeszcze raz sprawdza pracg.

Dla dziecka z zaburzeniami koncentracji nauczenie si¢ stopniowania wysitku nie jest proste.
Potrzebuje wsparcia dorostych. Dzigki regularnym ¢wiczeniom (jak najczestsze postgpowanie
w ten sposob w réznych sytuacjach) dziecko moze doj$¢ do wypracowania wlasnej struktury
rozwigzywania problemow.



