PSYCHOLOG, Justyna Sulewska

PORADY DLA RODZICOW

1. Jak zorganizowa¢ dziecku warunki do nauki w domu?

2. Jak motywowac 1 wspiera¢ dziecko do systematycznego uczenia si¢ poza szkota?
3. Metody relaksacji w sytuacjach trudnych dla dziecka.

1. ORGANIZACJA DZIECKU NAUKI W DOMU
Drziecko bedzie z przyjemnosciq odrabialo lekcje, jesli bedzie miato odpowiednie warunki do pracy.

e Wlasciwym miejscem do nauki jest pomieszczenie, w ktérym nie ma bodzcoéw rozpraszajacych
dziecko podczas pracy, gdyz wtedy trudno mu si¢ begdzie skupi¢ na nauce (wylaczamy telewizor,
radio, wyciszamy telefon, prosimy by nikt z domownikéw nie krecil si¢ po pokoju itd.).

e Biurko (lub stot) i miejsce do siedzenia muszg by¢ dopasowane do wzrostu dziecka.

e Pomieszczenie powinno by¢ wywietrzone.

e Migjsce pracy powinno by¢ jasne, najlepiej usytuowane pod oknem.

e Oswietlenie miejsca pracy — najlepiej, jesli §wiatto pada z lewej strony stotu czy biurka.

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

e Dla uniknigcia stresu miejsce pracy powinno by¢ uporzadkowane.

e Niezbgdne przybory szkolne (otowki, kredki itp.) powinny by¢ zawsze pod reka.

2. JAK MOTYWOWAC I WSPIERAC DZIECKO DO SYSTEMATYCZNEGO UCZENIA SIE
Drziecko bedzie si¢ pilnie uczyé wtedy, gdy bedzie sprawiato mu to przyjemnosé. Dziecko ma
naturalng potrzebe zdobywania wiedzy. Rola rodzica polega tylko na tym, zeby je do tego nie
zniechecac€. Zachgca¢ mozemy na rozne sposoby:

1. Traktujmy nauke jako co$ bardzo waznego (nie przerywajmy jej z blahych powodow, nie
wotajmy do telefonu w trakcie nauki, wytaczmy wszelkie zrodta dzwigku).

2. Pokazujmy dziecku, Ze cenimy jego samodzielno$¢ przy wykonywaniu zadan. Chwalimy,
gdy zrobi prace.

3. Rozmawiajmy z dzieckiem, jak wazne jest: zdrowe odzywianie, odpowiednia ilo$¢ snu,
dotlenienie organizmu.

4. Poswigcajmy czas na zabawy edukacyjne.

5. Angazujmy w codzienne czynnosci, ktore pomagaja (rozpoznawac ksztatty, sortowanie,

mierzenie, porownywanie, uzywanie kalendarza, odczytywanie godzin na zegarze, pieczenie ciasta
itp. — wedtug mozliwosci dziecka).

6. Chwalmy dziecko za wtozony wysitek, ale nie rozdawajmy pochwat! Nie chwalmy za byle
jakos¢, bo to zniecheca do nauki. Laczmy krytyke z pochwatami (,,pokolorowates tadnie, musisz
pisa¢ po $ladzie”). Jedna nagroda wystarczy (za zrealizowanie zadan przewidzianych na dany
dzien). Nie zwlekaj zbyt dtugo z wreczeniem lub zrealizowaniem nagrody.

7. Mozna wprowadzi¢ system motywacyjny, taki jak w osrodku: tabela motywacyjna (na kazdy
dzien tygodnia) 1 przyczepiamy buzki za zrealizowane danego dnia zadania).

SAMODZIELNOSC — SWOBODA WYBORU I KSZTAL TOWANIE ODPOWIEDZIALNOSCI
1. Dzieci powinny zna¢ jasne, dobrze zobrazowane zasady i zna¢ konsekwencje ich tamania
(np. wybor alternatywa: kolorujemy czy piszemy, czytamy taka czy taka ksigzke). W ten sposéb
pobudzamy dziecku motywacj¢ do nauki.

2. Pozwalamy dziecku na wybdr stylu pracy np. czyta¢ mozemy na dywanie.
NAGRADZAMY:



1. Chwalimy (stownie)

2. Nagradzamy za wykonane zadanie (np. naklejamy buzke na tabelke, na kazdy dzien).

3. Mozemy zaproponowac ulubiony deser/ czynno$¢ itp. — jak dziecko wykona dane zadania.
4. Nie dajemy deseru/ nie bawimy si¢ w ulubiony sposéb — jak dziecko nie chce pracowac.

ZAWSZE SPRAWDZAMY DLACZEGO DZIECKO NIE CHCE PRACOWAC: np. czy
dobrze si¢ czuje.

METODY RELAKSACJI, WYCISZENIA dla DZIECKA I RODZIC()W:))
(gdy widzimy, ze dziecko tego potrzebuje — oczywiscie oceniamy indywidualnie skutecznos¢ dla
nas i naszego dziecka). Wszystkie wymienione techniki znajdziecie Panstwo w internecie, rOwniez
muzyke.

1. Muzykoterapia

Umiejetnie dobrana muzyka ,,wycisza” nadmierne emocje negatywne i pobudza pozytywne, a tym
samym powoduje odprezenie psychiczne i fizyczne, obniza lek, agresj¢ pozwalajac przywrocic
dziecku wewnetrzng rownowage.

1. Spokojne melodyczne piosenki lub utwory instrumentalne (np. dzwicki natury).
2. Utwory marszowe
3. Muzyka powazna, jazz nowoczesny, muzyka hinduska.

2. Relaksacja progresywna Jacobsona

W tle odtwarzamy spokojng muzyke, bez akcentowania rytmu. Najwazniejsza jest melodia.
Mowimy dziecku, ze pobawimy si¢ w ,,stabego mocnego i silnego”. Zaczynamy od dtoni
(wgniatanie pig§ci w materac i jej zupelne rozluznienie, aby dziecko poczulo, jak to jest by¢
stabym), potem noga (zaciskanie palcow stop, wciskanie pigty w materac, zaciskanie klocka pod
kolanem — i oczywiscie dla przeciwwagi rozluznienie), brzuch (wypuszczanie i wpuszczanie
powietrza — dziecko $ledzi, jak unosi si¢ i opada jego brzuszek). Pozniej wciskanie glowy w
Materac, marszczenie czola, zaciskanie oczu, szczek, ruchy ust, robienie min, wycigganie jezyka.

3. Trening autogenny Schultza (w adaptacji Polender)

Przyktad: ,,Mis$ lezy w 16zeczku 1 mysli sobie — czujg, jak moja lewa noga staje si¢ ciezka, jest juz
bardzo cigzka. Jest juz tak cigzka jak duzy kamien na drodze. Jest juz tak cigzka, ze nie mego jej
podnies¢. (....) Oddycham rowno 1 spokojnie. Nozki tez sg juz leniwe. Najpierw prawa nozka staje
sie cigzka, coraz ci¢zsza. Jest juz taka ciezka, ze nie chce mi si¢ nig ruszac. A teraz lewa ndzka
zachowuje si¢ tak samo. Jest bardzo cigzka. Czuje ciepto w raczkach 1 ndzkach. Ciepto jest w
brzuszku. Cale cialo jest ciepte jak w kapieli.”

4. Techniki wizualizacyjne

Ten typ relaksacji moze pomdc w radzeniu sobie z trudnymi emocjami — takimi jak strach czy
zlos$¢. Wazne jest, by prowadzacy posiadali wiedzg o relaksacjach, aby nie dotozy¢ czegos od siebie
do tekstu relaksacji, co spowoduje np. wzrost strachu przed ciemno$cia.

Proponuje si¢ dziecku wyobrazenie sobie roznych sytuacji, w ktorych swietnie sobie radzi, dobrze
si¢ czuje, jest spokojne, zadowolone i radosne. Dziecko moze leze¢ 1 wezuwac si¢ w mowiony
przez nas tekst lub moze ruszac si¢. Tak jak np. w ¢wiczeniu replay — méwimy do dzieci: ,,Znacie
na pewno zdjecia filmowe, powtarzajace ujecia sportowe. Kazdy ruch jest spowolniony i wyraznie
widoczny (mozemy pokaza¢ taki ruch reka). Dzi$ sprobujemy nasladowaé biegacza pokazywanego
w zwolnionym tempie, ale pozostaniemy w miejscu. Sprobujcie bardziej zwolni¢ ruchy. Teraz
nasladujemy narciarza zjezdzajacego ze stromej gory. Teraz jeste§my na ringu. Poruszajcie si¢



bardzo wolno, nie dotykajac si¢ na wzajem.”
5. Relaksacja Wintreberta

Metoda ta wymaga indywidualnego kontaktu z dzieckiem, a to bardzo wazne dla jego
prawidtowego rozwoju emocjonalnego. Szczegdlnie polecana jest ta metoda dzieciom z
nadpobudliwoscia ruchowa, z deficytem uwagi (ADHD), bo dziecko nie musi si¢ na niczym
koncentrowac i chetnie poddaje si¢ takim zajeciom.

Ruchy poszczegdlnymi czgsciami ciata wykonuje prowadzacy (rodzic lub nauczycielka). Trzeba z
dzieckiem nawigza¢ ciepty kontakt stowny — tak, aby stworzy¢ poczucie bezpieczenstwa. Schemat
ruchow obejmuje kolejno — rece, twarz i okolice, a na koncu nogi. Ruchy wykonywane przez
prowadzacego powinny by¢ czterech rodzajéw — obroty, krazenia, hustanie (balansowanie),
opuszczanie bierne — zawsze w tej kolejnoéci. Cwiczenia zaczynamy zawsze od reki dominujacej.



