Jak skutecznie mobilizowaé dziecko do nauki
w domu z zachowaniem zasad higieny pracy?

PLANOWANIE ! Dziecko powinno wstawac¢ codziennie o tej samej porze.
Rytm dnia pomaga si¢ dobrze zorganizowaé. Wypracujcie schemat dziatania -
pobudka, $niadanie np. 0 godz. 8.00, od 9.00 do 10.00 nauka (wykonywanie
zadan) np. z j. polskiego, od 10.15 do 11.00 z matematyki, 11.00 - 12.00
przerwa — odpoczynek, drugie §niadanie itd.

ZAPISYWANIE ! Skorzystajcie z planera dnia / tygodnia. Wypiszcie
przedmioty, ktorych dziecko bedzie si¢ uczy¢ danego dnia oraz czas, jaki na to
przeznaczy.

PRZYGOTUJCIE SIE ! Niech dziecko zadba o porzadek na biurku, usunie
przedmioty, ktore rozpraszajg i przewietrzy pokoj. Nalezy wytaczy¢ komorke i
telewizor.

ROBIENIE PRZERW ! Gdy dziecko poczuje zmgczenie lub dekoncentracje,
niech zrobi sobie krotkg przerw¢ np. na gimnastyke. Niech dziecko unika
korzystania z telefonu w trakcie przerwy — to wciaga i ciezko begdzie wrodci¢ do
nauki.

ZDROWE ODZYWIANIE! Dziecko powinno pi¢ duzo wody (mozg to lubi),
oraz regularnie spozywaé positki. Pamigtajcie o zdrowych przekaskach
(warzywa, owoce). Unikajcie stodyczy i stodkich napojow.

NIE PANIKUJCIE ! Sytuacja jest wyjatkowa, trudna 1 niecodzienna, ale
prosze postara¢ si¢ zachowac spokoj. JesteScie w domu wiasnie po to, abyscie
mogli czué si¢ bezpiecznie.
Whbrew pozorom bardzo wiele zalezy od Panstwa :
v’ dziecko nie powinno oglada¢ programéw informacyjnych zbyt czesto —
nalezy selekcjonowac informacije,
v' nalezy zosta¢ w domu i ograniczy¢ kontakty z innymi osobami,
v’ swoja troske i zainteresowanie mozna okaza¢ dzwonigc lub piszac do
kolegow 1 dziadkow,



v' wszyscy powinnismy dbaé o siebie, czesto my¢ rece, wietrzy¢ dom,
mieszkanie, zrobi¢ co$, co pomoze si¢ zrelaksowa¢ np. przeczytacé
ksigzke.

= PROSZE PAMIETAC ! Nie jestescie sami! Jesteémy w kontakcie i zawsze
mozecie do nas napisa¢ — w kazdej sprawie.
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