Drodzy Uczniowie i Drodzy Rodzice!

JAK uczy¢€ SIE W DOMU?

Przed nami nowe wyzwanie — nauczanie domowe. Aby przebiegato ono sprawnie i przynosito efekty
warto pamietac o kilku rzeczach:

1. PLAN DNIA

To, ze pozostajemy caty dzien w domu i nie musimy nigdzie spieszy¢ sie na okreslong godzine, moze
spowodowaé, ze kolejne godziny dnia ,przelatujg nam miedzy palcami” i pod koniec dnia
orientujemy sie, ze nic konstruktywnego nie zrobiliémy. Taka nuda i ,,nicnierobienie” sg nam czasem
potrzebne, ale na dtuiszg mete powodujg marazm, bezczynnos$¢, trudnos¢ w zmotywowaniu
sie do czegokolwiek i depresyjny nastréj. Warto wiec cata rodzing ustali¢ plan dnia, zapisac¢
go i umiesci¢ go w widocznym miejscu (np. na lodéwce). Plan dnia powinien uwzglednia¢ czas
na nauke, odpoczynek iobowigzki. Plan dnia ucznia w nauczaniu domowym moze wyglgdac np. tak:

7.30 Pobudka

7.30 —8.30 Poranna toaleta i $niadanie

8.30-9.00 Poranne obowigzki (np. $cielenie tézka, zmywanie naczyn itp.)
9.00 - 13.00 Nauka

13.00 — 15.00 Przerwa na obiad, odpoczynek

15.00 — 16.00 Popotudniowe obowigzki

16.00 — 17.00 Dodatkowy czas na nauke, powtdrke materiatéw

17.00 — 20.00 Czas na rozmowy z przyjaciétmi, z rodzing, ogladanie filmdw, czytanie ksigzki, éwiczenia
fizyczne, itp.

20.00 — 22.00 Kolacja, wieczorna toaleta, rodzinne rozmowy, relaks.

To oczywiscie tylko propozycja. Kazda rodzina jest inna i kazdy uczen ma rézne potrzeby. Trzeba
to uwzglednic¢ w planie dnia.

2. MIEJSCE DO NAUKI

Miejsce do nauki powinno by¢ w miare mozliwosci state i uporzagdkowane. Wazne jest takze dobre
osSwietlenie, dostep do sSwiezego powietrza oraz cisza. Wytgczamy telefon, tak, aby nas nie
rozpraszat! Jesli musi by¢é wigczony, to wytgczamy wszystkie powiadomienia z aplikacji
(np. Messenger, Facebook).



3. PRZERWY

To, ze potrzebne sg przerwy w nauce, wie kazdy. Nasz mdzg potrzebuje odpoczynku i dzieki temu
lepiej pracuje. Koniecznie jednak nalezy pamietaé, aby przerwy spedza¢ w odpowiedni sposdb.
Telefon, TV, Internet dajg tylko pozorny odpoczynek dla naszego ciata i umystu. W rzeczywistosci
obcigza nasza glowe jeszcze bardziej. Swietnym sposobem na spedzenie przerwy jest spacer z psem,
rozcigganie ciata przy ulubionej muzyce, rozmowa z kim$ z rodziny, itp. Wazine jest takze
przewietrzenie pomieszczenia, w ktérym sie uczymy, napicie sie wody i zjedzenie matej przekaski.
Badz jednak zdyscyplinowany! Nie pozwdl, aby przerwa przeciggneta sie w dtugie leniuchowanie,
bo bedzie ci ciezko powrdci¢ do zaplanowanej nauki.

4. MOTYWACJA | SYSTEMATYCZNOSC

Motywacja, wbrew powszechnej opinii nie polega na tym, ze czekam, az mi sie zacznie chciec.
Motywacja to decyzja, ze cos robie! Nie czekam, az bedzie mi sie chciato to robié, po prostu siadam
i to robie! Codzienna praca i systematyczno$é sprawig, ze nauka jest skuteczna i przynosi efekty,
ktore nas cieszg. Bardzo mocno trzymamy kciuki za wszystkich uczniéw! Kochani, potraktujcie to jako
wyzwanie i éwiczenie dla waszego charakteru.



