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Motywowanie dziecka
do naukl

PORADY DLA RODZICOW
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Jak wspieracC dziecko w procesie nauki

Zadbaj o warunki nauki zgodne z higieng pracy
umystowe]

Pomoz swojemu dziecku efektywnie sie uczyc

Porozmawiaj z dzieckiem o efektywnym zarzgdzaniu
sobg w czasie

Ksztattuj motywacje wewnetrzng swojego dziecka,
a nie zewnetrzng



1. Zadbaj o warunki nauki zgodne z higieng
pracy umystowe]

Higiena pracy umystowej, to nic innego jak zbior zasad
dotyczgcych prawidtowosci funkcjonowania mozgu.

Korzysci z nauki zgodnej z tymi zasadami:
Nauka jest tatwiejsza
Nauka jest mnie] meczgca
Nauka nie zniecheca



Zasady nauki zgodnej z higieng pracy umystowej

Odpowiednia dieta
Sen (odpoczynek bierny)
Zajecia ruchowe (odpoczynek aktywny)



Odpowiednia dieta

Praca ucznia wymaga od niego duzego naktadu energetycznego.
By mozg dziecka prawidtowo funkcjonowata potrzebuje
odpowiedniego paliwa - zdrowego zywienia.

Dobrze odzywiony mézg to taki, ktory:
Jest odpowiednio nawodniony
Dostarczane sg mu mikroelementy ze zdrowo zbilansowanej diety
Jest dotleniony w wystarczajgcym stopniu

Unikaj!

Alkohol nalezy do zwigzkow chemicznych, ktdre obnizajg poziom
inteligencii.

Kawa (kofeina), choc szybko pobudza, w rzeczywistosci ostabia
koncentracije.

Chron sie przed zatruciem dymem tytoniowym i metalami ciezkimi:
kadmem i otowiem.



ODPOWIEDNIA DIETA
- NAWADNIANIE” MOZGU

Pij duzo, czystej wody !

Woda niezbedna do prawidtowe] pracy uktadu nerwowego.
Wody mineralna - wspomaga przemiany biochemiczne
w mozgu a jej ubytek juz 10% wody z ciata powoduje przewlekte bdle
gtowy, ktopoty z oddychaniem co przektada sie na trudnosci
z koncentracjg i obnizong efektywnoscig wykonywanej pracy.

Dobra jest tez 1zielona herbata zawiergjgca niewielkie ilosci
lecz w proporcjonalnym udziale witaminy, sktadniki mineralne
oraz odrobine kofeiny, ktéra z powodzeniem zastepowac moze kawe
| Napoje energetyczne.

Bardzo zdrowe | godne polecenia sg fez soki owocowe
i owocowo-warzywne.



ODPOWIEDNIA DIETA
- ZASADY OGOLNE

To pokarmy uruchamiajqg setki mechanizmow wptywajgcych na
intelektualne funkcje mozgu. Stymulujg produkcje enzymow,
hormondw i chemicznych substancii zwanych neuroprzekaznikami,
ktore odgrywajq istotng role w procesach zapamietywania

i przypominania. Neuroprzekazniki to substancje chemiczne potrzebne
do przesytania sygnatdw miedzy komorkami nerwowymi. Bez tych
impulsow niemozliwe bytoby myslenie, kojarzenie, przyswajanie wiedzy.
Starqj sie jes¢ codziennie ciemne pieczywo razowe i produkty
Z petnego ziarna (np. brgzowy ryz).

Na drugie sniadanie i na podwieczorek jedz owoce.

Do obiadu koniecznie zjadaj satatke z mieszanki swiezych warzyw.
Nie zapominaj o ttuszczach rybnych i roslinnych.

Pij duzo wody mineralnej

Wzbogacaj diete orzechami ziemnymi, ziarnami stonecznika lub dyni,
rodzynkami, jabtkami



ENERGIA Z WEGLOWODANOW ZEOZONYCH

Mézg stale odbiera, przetwarza i przesyta miliony informacji. Pomimo, ze jest to
organ stosunkowo niewielki w porownaniu do reszty ciata (u osoby dorostej 2
proc. masy ciata), jest bardzo energochtonny. Zuzywa az 20-25 % energii
dostarczane] organizmowi!

Jego gtdwnym pokarmem sq glukoza i tlen.

Sam mozg wykorzystuje prawie potowe krgzgcej we krwi glukozy. Reszta
zaspokaja zapotfrzebowanie innych komorek. Komorki nerwowe bez glukozy i
tlenu obumierqjqg juz po 10-15 minutach.

Nie oznacza to jednak, ze nalezy jeS¢ cukier bez ograniczen, aby odzywic mdozg.
Poniewaz cukier nie wymaga trawienia, a co za tym btyskawicznie przenika do
krwi, istnieje pewna putapka. Cukier to bomba kaloryczna, a jego nadmiar
stanowi spore utrudnienie dla trzustki, ktdra musi wytworzy¢ duzq ilos¢ insuliny. W
efekcie nadmiar cukru zostaje zamieniony sie w ttuszcz zapasowy.

Inaczej jest z weglowodanami ztozonymi. Znajdujq sie one w nasionach,
ziarnach zbdz, mgce z petnego przemiatu, nietuskanym ryzu, kaszach,
ziemniakach, fasoli, soczewicy.

lch frawienie trwa pewien czas. Dzieki temu cukier w nich zawarty uwalniany jest
do krwi stopniowo i organizm moze go dobrze spozytkowac. Poza tym
weglowodany ztozone zawierajg duzo btonnika oraz witaminy i mineraty
niezbedne do wtasciwego wykorzystania sktadnikdw odzywczych.



Razowiec

Waznym zrodtem weglowodandw ztozonych moze
byC ciemne pieczywo.

Pieczywo, makarony z biate] mgki majg znikkomqg
wartos¢ odzywczg, poniewaz biata mgka powstaje
Z OCZYySZCzZONeQgo ziarna, pozbawianego tuski,
zarodka i zewnetrzne] warstwy aleuronowe| bielma
—czesci najbogatszych w cenne sktadniki: btonnik,
wapn, fosfor, zelazo, witaminy E i z grupy B.
Dietetycy podkreslajg, ze jedzenie wytgcznie
biatego pieczywa moze bycC przyczyng ostabienia
organizmu i chorob powstajgcych na tle
niedoborow pokarmowych.



Witaminy z grupy B, NNKT

Szczegodlnie wazne dla rozwoju umystowego sqg witaminy z grupy B i niezbedne nienasycone kwasy
ttuszczowe (NNKT), ktérych najbogatszym zrodiem sq ryby i oleje.

Witaminy z grupy B, zwtaszcza cholina B8 i niacyna B3 (inaczej PP), sqg odpowiedzialne za sprawne
funkcjonowanie uktadu nerwowego. Wystepujg chocby w soi i wiasnie w pieczywie z petnego
przemiatu. Niedobér witaminy B3 powoduje m.in. ostabienie pamieci, klopoty ze skupieniem uwagi
I kojarzeniem, bezsennos¢. Osoby jedzqgce stodycze i pijgce alkohol potrzebujq jej 2-3 razy wiece;
niz wynosi norma.

Niacyna jest w tunczyku watrobie, miesie indyka, petnym ziarnie zb6z, suchej fasoli i grochu,
nasionach stonecznika, orzeszkach ziemnych.

Lecytyna jest najlepszym zrédtem choliny potrzebnej do powstania acetylocholiny — jednego z
neuroprzekaznikdw. W znacznym stopniu poprawia pamiec. Niedobér choliny prowadzi do
ospatosci, demenciji starczej i spadku zdolnosci pamieciowych. Lecytyna wystepuje w orzeszkach
Z|emnych soi i kietkach pszenicy. Mozna jg takze kupic w aptece.

Zelazo to noénik tlenu. Jest w orzechach, rodlinach sfrgczkowych, owocach pestkowych,
warzywach lisciastych, rodzynkach. Jego niedoboér uposledza zdolnosé rozumowania i uczenia sie.

Cynk, ktérego wieksze ilosci wykrywa sie w organizmach dzieci o wybitnej inteligenciji. Obficie
wystepuje tez w pestkach dyni.

Magnez jest niezbedny do produkcji enzymow wspodtpracujgcych z witaminami B1 i Bé. Razem w
wapniem pomaga w przewodzeniu impulséw nerwowo-miesniowych. Chroni przed metalami
ciezkimi, ktore uszkadzaja mozg. Podobnie jak witaminy B jest wyptukiwany przez kawe i alkohol
oraz niszczony przez nikotyne. Trudno go przyswajamy, warto wiec tykac tabletki.

Potas poprawia dotlenienie mdzgu. Jego zroédta to: winogrona, banany, pomarancze, morele,
awokado, melony, nektarynki, brzoskwinie, pomidory i ziemniaki.

Fosfor poprawia nastrdj, zwieksza inteligencje, dodaje sit witalnych. Jest potrzebny, by nie zawodzita
nas pamie¢. Duzo go w rybach.

Kwas linolowy znajduje sie w ftuszczach rybnych i roslinnych. Jego brak powoduje ostabienie
koncentraciji, utrate pamieci, apatie, a nawet halucynacje



Sen

Podczas snu nastepuje regeneracja sit tkanki nerwowe.
Konieczna iloS¢ snu z wiekiem maleje, ale nawet dojrzali,
przemeczeni ludzie powinni spac dtugo okoto 6- 8 godzin.

W wieku szkolnym zasadniczo sen powinien odbywac sie tylko
w nocy, jednak kilkudziesieciominutowy (do 30 min.) nawyk
spania po powrocie ze szkoty nie jest zty. Natomiast zbyt dtugie
drzemki dziecka zaburzajg jego rytm dobowy, czestotliwos¢
pracy mozgu a w rezultacie jest bardziej zmeczone i trudniej
zabra¢ mu sie do nauki.

Dopilnuj by twoje dziecko wysypiato sie. Nieprzerwany
nocny sen zapewnia odpowiednie dotlenienie. Podczas snu
organizm osigga stan naturalnego odprezenia.



Faza snu ALFA 1 REM - najwazniejsze
W procesie uczenia SIe

Podczas stanu Alfa nasza uwaga skupiona jest na tym, co jest wewnqtrz
nas samych. Kiedy zamykamy oczy i zaczynamy mysle¢ o naszych wewnetrznych
odczuciach mozemy wejs¢ w stan Alfa, warunkiem jednak jest gteboka relaksacja.
Przy danych czestotliwosciach mozgu wyciszamy sie i relaksujemy. Alfa oznacza
spokdj, pozytywne myslenia, inspiracje, tworczos¢, odpoczynek. W stanie Alfie
zawsze znajdujemy sie tuz przed zasnieciem, jak i zaraz po przebudzeniu, takze
w czasie krétkich drzemek. W stan alfa osiqgamy takie w trakcie ¢wiczen
relaksujacych np. éwiczenia oddechowe. Jest to czas, kiedy mamy petny dostep
do naszych obydwdch potkul. Jakie zatem informacje znajdujg w poszczegodlnych

potkulach?
Lewa pétkula Prawa potkula
j. polski, matematyka, chemiaq, fizykaq, muzyka, plastyka, wyobraznia,
logika, szczegodt, sekwencyjnosc, przestrzen, labirynt, emocje, metafory,
analiza, synteza, matematycznosc, uduchowienie, obrazy, symbole, sny,
mowa, dostownosc, szeregowanie, kolory, catosci, wyobraznia, filozofia
wiedza, stowaq, fakty, mowa i religia, rymy i rytm

Informacje przyswajane w stanie Alfa, przetwarzane sq znacznie szybciej,
zapamietywane sg na dtuzej.
Nauka w tym stanie jest tatwiejsza i bardziej efektywna 11l



c.d. Faza snu ALFA i REM - najwazniejsze
W procesie uczenia si¢

Mozg podczas snu przechodzi 4 razy ok. dziewiecdziesieciominutowy cykl.
Na kazdy taki cykl sktadajq sie 4 fazy: od zwolnienia tempa oddechu
1-2 faza), poprzez stale pogtebiajqcy sie sen, az do snu najgtebszego
faza 3-4), gdy cisnienie krwi spada, a mozg wykazuje miarowq prace.

Gdy konczy sie ten czteroetapowy cykl nastepuje kolejna bardzo wazna faza
snu fzw. REM. Faza REM to czas marzen sennych, kiedy oddech staje sie

nieregularny, a tempo bicia serca i cisnienie krwi wzrasta do poziomu,
tak jak w ciggu dnia.

Faza REM pomaga w trwatym zapamietywaniu i doskonaleniuv nowo nabytych
umiejetnosci, poprzez swego rodzaju ¢wiczenie ich podczas snu.

W tym samym czasie, gdy $Snimy, centra odpowiedzialne za nasze myslenie
porzgdkujqg zdobyte informacje, uktadagjgc je i organizujgc w logiczne
zwigzki. Najnowsze badania nad zwigzkiem uczenid sie i snu pokazaty,
rowniez, ze jesli zasypiajqc- pomysllmy o tym, co chcemy zapamietac i
nadamy temu priorytet "do zapamietania np na egzamin®”, umyst bedzie
brat to pod szczegolng uwage, czyli wzrosnie efekt uczenia sie i te wiasnie
informacje podczas snu utrwalqg sie w pamieci.

Faza snu REM tagodzi rowniez nastroje, tak wiec jesli mamy trudniejsze dni,
to powinnismy dobrze sie wysypiacl Tabletki nasenne pomagajg owszem
zasnqgc, ale sen po ich zazyciu nie jest snem petnym — bez fazy REM.



Aktywnosc¢ ruchowa

Najprostsze  ¢wiczenia  fizyczne, jozda na rowerze, spacer
— ma korzystny wptaw w procesie uczenia sie. Dzieki temu krew
dostarczana mézgowi wzbogacana jest w tlen. Aktywnos$¢ ruchowa
wspotczesnej mtodziezy jest niewystarczajgca. W obecnych czasach
zanikajg podworkowe rozgrywki pitki noznej, gry w zbijaka i inne
zabawy ruchowe na Swiezym powietrzu. Tym bardziej niepokojgcy
wydaije sie byc¢ takze fakt, ze co raz czesciej zdarzajg sie uczniowie nie
cwiczgcy na zajeciach Wychowania Fizycznego - niezbednego
minimum aktywnosci ruchowej w  tygodniowym rozktadzie zajec
Warto motywowac¢ dziecko do aktywnego uczestnictwa na tych
zajeciach - doceniac jego wysitek, a nie konkretne osiggniecia.

Warto pamietac, ze nawet najbardziej zdrowe positki bez dostatecznej

ilosci tlenu nie wystarczajg do sprawnego funkcjonowania pamieci,
a jego brak zabija szare komorki, ktdre sie nie odradzajqg.

Jezeli twoje dziecko w frakcie nauki robi sobie przerwy | spedza je przed
telewizorem, komputerem przekonaj go by ten czas wykorzystac na
krotki spacer.

W czasie przerw przed telewizorem lub komputerem ¢éwiczy sie
co najwyzej kciuk i nadgarstek!



TELEWIZJA, KOMPUTER

.... dzieci | nastolatki zamujg sie mediami niejako na petny etat.
Skutkiem tego ich kontakty socjalne zostajg mocno ograniczone,
co z kolei wptywa na strukture sieci neuronalnej. Kontakt z komputerem
I internetowe poszukiwania prowadzqg do wytworzenia nowych
potqczen, ale jednoczesnie pojawia sie ryzyko, ze inne, czyli te ktore
powstajq tylko poprze relacje z innymi ludzmi w swiecie realnym, zostang
rozwiniete w niewystarczajgcym stopniu”

Marzena Zylihska Neurodydaktyka. Nauczanie i uczenie sie przyjazne mozgowi”, Wydawnictwo Naukowe UMK . Torun 2013

Nadmierne spozytkowanie czasu na oglgdanie telewizji powoduje
nie tylko trudnosci w relacjach z innymi osobami czy tez przeniesienie
ich do wirtualnego Swiata. Zbyt duza ekspozycja na obrazy telewizyjne,
komputerowe powoduje takie zahamowanie rozwoju parti mézgu
odpowiedzialnych za tradycyjne uczenie sie z ksigzek - czyli tekstu.
,Obrazkowe pokolenie” ucznidw doswiadcza trudnosci w czytaniu
ze zrozumieniem, kojarzeniu faktéw, wycigganiu wnioskéw przyczynowo
skutkowych, tgczeniu nowo przyswajanej wiedzy z tq ktérg juz nabyli.

Poza tym telewizjq, internet, gry komputerowe to pozeracze czasulll



2. Pomoz swojemu dziecku efektywnie
sie uczycC

Co twoje dziecko powinno wiedzie¢ o uczeniu sie?
Efekt poczatku i efekt konca

Efekt poczgtku to po prostu wigksza zdolnoS€ przyswajania materiatu tuz po
rozpoczeciu nauki . Informacje, ktorych uczymy sie na poczatku sg znacznie lepiej
zapamietywane. Wraz z mijajacym czasem nauki nasze mozliwosci przyswajania
informacji malejq, by wzrosng¢ ponownie tuz przed zakonczeniem pracy, dajac efekt
konca. Przekonaj dziecko by zorganizowato swojg nauke tak, aby poczatkow
i koncow bylo jak najwiecej. Czas pracy warto podzielic na odcinki trwajgce
od 35 do 60 minut. Przerwy pomiedzy nimi powinny byc krotkie do 10 min.

Wazne sq powtorki

Proces zapominania, czy tez tfracenia dostepu do wiadomosci zawartych w pamieci,
przebiega wedtug pewnych regut. Na poczqgtku zapominamy bardzo szybko, ale w
miare uptywu czasu, chociaz pamietamy coraz mniej, to zapominamy wolniej.
W pierwszej dobie zapominamy az do 80% informaciji nabytych poprzedniego dnia.

Zachecaqj dziecko do powtarzania, tego co sie uczyto:
Zaraz po nauce — przy przeglgdaniu notatek, przypominajqg sie utrwalajg skojarzenia
Godzine po zakonczeniu nauki
Tuz przed snem — w trakcie snu mozg bedzie porzgdkowat i przetwarzat informacje
Kolejna powtérke — warto zrobi¢ jg nastepnego dnia.




Pomodz swojemu dziecku efektywnie
sie uczycC

Dobowy rytm intelektualny

Nasz organizm jest najbardziej sprawny intelektualnie
w godzinach miedzy 6:30 a 12:00 oraz miedzy 16:00 a 20:00. Sg to tak
zwane wyze intelektualne. Dzieje sie tak dlatego, ze fale naszego
mozgu tuz po przebudzeniu wchodzg w stan alfa, w kitérym wchtania
on wiedze jak ggbka. Oprocz wyzy mamy tez i nize intelektualne,
czyli okresy, kiedy trudno jest nam sie skupi¢ na zadaniu, a efekty pracy
czesto nas nie satysfakcjonujg. Warto pamietac, ze wyz
przedpotudniowy nalezy wykorzysta¢é na zadania nowe i trudne,
wymagajgce twérczego myslenia, co jest zwigzane z dziataniami
pamieci krotkiego okresu, a czynnosci rutynowe i powtarzanie
materiatu, pisanie referatéw zaplanowaé na wyz popotudniowy, kiedy
lepiej funkcjonuje pamiec diugiego okresu.




Pomodz swojemu dziecku efektywnie
sie uczycC

Warunki efektywnej pracy umystowej — co mozesz powiedzie¢ swojemu
dziecku:

Mow ,,chce” (to mobilizuje), a nie ,musze” (fo walka z samym sobqg)
Zaplanuj sobie prace co masz do zrobienia dzis

Stworz sobie odpowiednie warunki zewnetrzne — uporzgdkuj swoje
miejsce pracy

Rob przerwy
Maksymalizuj liczbe ,poczatkéow” i ,,koncow”
Pamietaj o éwiczeniach fizycznych

Nie wkuwaj, tylko mysl - dostrzegaj przyczyny i skutki, wzajemne
zaleznosci powigzania

Inajdz cel dla ktérego sie uczysz

Uzywaqj skojarzen i mnemotechnik — zachecaj dziecko do poszukiwania
wiedzy na temat technik zapamietywania (np.. Mapy umystu,

Uzywaj kolorow i podkreslen — zaznaczaj rzeczy wazne




3. Porozmawiaj z dzieckiem o efektywnym
zarzgdzaniu sobg w czasie

Zachec swoje dziecko do refleksji nad swoim planem dnia, tygodnia.
Porozmawigj z nim i zadaj mu pyftanie ,Czy zawsze efektywnie
wykorzystujesz swoj czas?”

Nasze dzienne zajecia mozna ulokowac w 4 kategoriach:
Zadania — codzienne obowigzki, praca szkota, prace domowe

Wiezi z innymi - spotkania z rodzing, przyjacidtmi w celach
towarzyskich ( nie ,,biznesowych”)
»Ja" — dziatania podejmowane na rzecz witasnej osoby, rozwoju

osobistego, takze relaks np. Spacer, basen, wyjscie do kina
czy teatru itp.

Bezkierunkowa alokacja - czynnosci tzw. pozeracze czasu, ktore
pozornie pozwalajg odreagowac codzienny stres. Te aktywnosci dajqg
jedynie wrazenie relaksu, ale w rzeczywistoSci nim nie sq, gdyz
wykonujgc je nie jestesSmy w stanie skupiac sie na biezgcej chwili, tylko
wcigz myslimy o tym co bedzie za chwile. (tylko sprawdze ,,maila”)

Najczesciej jest tak, ze im wiecej czasu spedzamy na zadaniach,
tym czesciej pozostqla czesc¢, ktora im pozostaje, lokuja
W pozeracze Czasu

Czas wolny ktory nam pozostaje po wykonaniu zadan powinno spedzac
sie na spotkaniach z bliskimi.



Zarzadzanie sobg w czasie - zasady

/rob liste zadan
Oszacuj czas trwania poszczegolnych czynnosci

Stosuj regute 60:40 (planuj 60% czasu, pozostate
40% pozostaw na sprawy nieoczekiwane,
spontaniczne)

Wyznacz priorytety
Kontroluj realizacje zaplanowanych czynnosci



4. Wspiera] motywacje wewnetrzng swojego dziecka

Motywacja wewnetrzna: Motywacja zewnetrzna:
Zrobie cos bo lubie to robic /robie cos dla korzysci
Zadowolenie i satysfakcja lub unikniecia kary
z dziatania — nagroda sama
W sobie

Zrobie cos dla siebie

Motywacja wewnetrzna znaczgco wptywa na zaangazowanie
w dziatanie, efekt koncowy wykonywanego zadania a przede
wszystkim na poczucie wilasnej wartosci. Adekwatne poczucie
wtasnej wartosci, ani  zawyzone, ani  zanizone, sprawiaq,
ze porazka nie zniecheca. Wrecz przeciwnie motywuje
do pokonywania trudnosci — koncentruje dziecko na zadaniv,
nie na nieprzyjemnych emocjach zwigzanych z niepowodzeniem.



Wspieraj motywacje wewnetrzng swojego dziecka

Jak wspierac¢ te cenng motywacje?
Doceniaj wysitek dziecka wtozony w wykonacie zadania,
a nie tylko rezultaty jego pracy

Podkreslaj jego osobiste sukcesy — nie poréwnujich do klasy,
dzieci innych znajomych,
czy rodzenstwa
Unikaj oceniania swojego dziecka — nawet, jesli jestes nie
zadowolony z postepow swojego dziecka, porozmawiqgj
Z nim, poszukajcie wspolnie zrodta tfrudnosci i sposobdw ich
rozwigzania
Unikqj ,kazan” i moralizowania - pamietaj, ze jestes
najwazniejszg osobg w zyciu twojego dziecka, a ono
potrzebuje twojej akceptacii i zaufania



