Plan dnia' uwzgledniajacy czas nauki w domu

Wiele dzieci bedzie mogto poczu¢ sie bezpieczniej jesli stworzymy im staty i powtarzajacy
sie plan dnia.

To co wazne: opracujcie go razem z Waszym dzieckiem lub dzieémi - dla nich istotne
jest w tej chwili poczucie wptywu na to, co wokét niegol/ich sie dzieje.

Plan nie moze zagospodarowac kazdej minuty, jest raczej wskazowka, jakie jeszcze czekajg
na nas dzisiaj zadania.

Plan pomaga dzieciom i nastolatkom uczy¢ sie strategii wykonywania jednej czynnosci na
raz - nie zaczynamy kolejnej aktywnosci, jesli nie ukohczymy poprzednie;j.

Narysowany/zapisany plan - jest czyms, do czego zawsze mozemy sie odwotac - czynnosci,
czas na ich wykonanie.

Zasady

Drodzy Rodzice, kiedy razem z dzie¢mi planujecie czas, ktory poswiecajg na nauke, ustalcie
takze razem z nimi zasady obowigzujgce w tym czasie (wszystkie sformutowane w sposéb
pozytywny, bez stowa “nie”).

- czy przerwy sg ustalone z gory?: Robie sobie przerwe co 30 minut. Przerwa trwa 10
minut. Moge wtedy: skorzystac z toalety, zjeS¢ przygotowang wczesniej kanapke,
napic sie przygotowanej wczesniej herbaty.

- Czy moge korzystac z przerw wg zyczenia?: Podczas nauki moge wykorzystac 3
przerwy 15 minutowe (mogg one pojawic sie w postaci magnesow, guzikow itp
wymienialnych u rodzica na czas przerwy), ktére moge wykorzystac na: ...

- Podczas nauki w domu panuje cisza, wytgczamy wszystkie dodatkowe dzwieki lub
Podczas nauki moge stucha¢ muzyki uzywajgc stuchawek (niektére z Waszych
dzieci tak sie uczg)

- Gdzie sie ucze?: Czas na nauke spedzam w swoim pokoju/ przy stole w kuchni/ w
duzym pokoju (Jesli Waszym dzieciom trudno sie skupi¢ zadbajcie prosze o to, by na
stole przy ktérym pracujg nie byto zbyt wiele rozpraszaczy)

- Czy moge poprosi¢ rodzicéw o pomoc? (! dla rodzicéw pracujacych zdalnie): Na
wsparcie rodzicow moge liczy¢ od 12 do 12:30 - do tego czasu wykonuje te zadania,
ktére umiem zrobi¢ samodzielnie, (dla dzieci, ktére mimo, ze potrafig, czesto
wotajg do siebie rodzicéw): Moge poprosic rodzicow 3 razy o pomoc przy jednym
zadaniu (tu takze mozecie wykorzysta¢ magnesy/ guziki - wymienialne na wasza
uwage zetony)

Praca z minutnikiem podczas czasu “szkolnego”

! Opracowany przez A.Gawetl na podstawie A. Kotakowski, A. Pisula, Sposéb na trudne dziecko,
2011, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne



Jesli Wasze dzieci jeszcze nie do konca radzg sobie z poczuciem czasu, jesli majg trudnosci
z rozpraszaniem uwagi - wykorzystajcie minutniki, na ktérych ustawi¢ mozecie czas pracy do
kolejnej przerwy, czas przerwy itd

W czasie uczenia dziecka nawykow:

potrzebna jest konsekwencja - nawyki powinny byc wykonywane kazdego dnia o tej
samej porze, w tej samej sekwencji, tak by dziecko mogto sie ich “nauczy¢”
przypominamy zasady,

dowartosciowujemy, wzmacnhiamy te zachowania, ktére chcemy, zeby
powtarzaly sie czesciej,

a na poczatku budowania motywacji do respektowania zasad i planu: nagradzamy
(to nie majg by¢ prezenty, ale drobne rzeczy: tak $wietnie poradziliScie sobie dzisiaj z
czasem nauki, przestrzegaliscie zasad, zrobiliscie tyle ile daliscie rade (tak, to nie
ilos¢ jest najwazniejsza teraz), co powiecie na maty spacer w lesie? albo Pracowafas
dzisiaj sama, dzieki temu ja tez mogtam skupic¢ sie na pracy, moze teraz zrobimy co$
razem? Babeczki?

dorosty poczatkowo poswieca wiecej czasu nha wspomniane wyzej aktywnosci, ale z
czasem rodzic powinien zmniejsza¢ czestotliwos¢ swoich interwenc;ji i
ograniczy¢ sie¢ do momentow, w ktérych dziecko bedzie ich potrzebowaé

nie zmieniamy planu (szczegdlnie planu pracy “szkolnej’) do momentu, w ktérym
dziecko nie radzi z nim bardzo dobrze - wszelkie zmiany nanosimy na plan wspodlnie
(budujemy poczucie wptywu na sytuacije)

Pamietamy, aby nie wpasé w putapke perfekcjonizmu, czyli podwyzszania dziecku
poprzeczki: Dzisiaj poszto Ci tak dobrze, to moze zrobisz jeszcze to zadanie z matematyki?
Jesli czas nauki sie skonczyt, to na planie pojawia sie czas na co$ innego - szanujmy to.

Plan dnia mozecie przygotowac w formie kota, osi czasu, tabelki. Niech bedzie przejrzysty i
tatwy do odczytania.

| propozycje ponizej









