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Co wspomaga nauke?
PodejScia, metody i techniki.
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e Odpamietywanie
e Podobne warunki

Moézg jest plastyczny
Y 3czenie informacji z juz znanymi
Aktywowanie jak najwiekszych

obszar6w mozgu ey

f/a

Podejscie polisensoryczne i
KORA MOZGU

Pamiec, myslenie,
funkcje poznawcze

e Emocje u.czq. razem z trescig- CIAEO
wspomnienia emocjonalne MIGDALOWATE
Alarm 7

(«
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HIPOKAMP
A Bibliotekarz
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AKTYWNA, ZAPLANOWANA
PONTORKA

WIEDZA

A
( SESIA1 SESIA 2
W W )

P :
A :
l\(l :
E :' (\ POWTORKA KIEDY

: ZACZYNAMY ZAPOMINAC

| |
- il

zeinug CZAS

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW. UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL



uwniwe,.
o‘\ 8‘},’

7; 2
%0120

&
Mnemotechniki §
= *EUD

Konkretne narzedzia do zapamietywania — dziatajg, bo sg zgodne z biologig mdézgu

Dlaczego mnemotechniki w ogéle dziatajg?

i' Bo mdzg zapamietuje obrazy 6x lepiej niz stowa, emocje 3x lepiej niz neutralne fakty, a powigzania 5x lepiej niz listy. Mnemotechniki tgczg
wszystkie trzy.

1 2 3 4

tancuchy skojarzen

Patac pamieci Akronim Mapy mysli . N .

pamie y Py my Hisotyji i piosenki
umleszc.zame: informacjl .W — pierwsze litery jako klucz drzewo Z g’r'own'ym tematem | absurdalna historia tgczgca pojecia
wyobrazonej przestrzeni rozgatezieniami
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Technika pomodoro S 3
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Konkretne narzedzia do zapamietywania — dziatajg, bo sg zgodne z biologig mdézgu
C Jak dziata pomodoro?
w Robimy przerwy w pracy
Przecigzenie poznawcze Odktadanie na pdzniej Trening koncentracji Efekt pierwszenstwa i

sSwiezosci
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Dlaczego zestresowane dziecko nie potrafi sie skupic

Po czym poznaC, ze dziecko jest w stresie

Co dzieje sie¢ w mézgu
Ciato

) ; bél brzucha, glowy, problemy ze snem, brak apetytu lub objadanie
Stres — ciato mysli ,zagrozenie”

Emocje

Krew odptywa z kory przedczotowej

ptacz przy pracy domowej, wybuchy, wycofanie, ,nienawidze szkoty”

Spada pamiecC robocza i logiczne my$lenie
Zachowanie

Wigcza sie tryb walka / ucieczka / zamrozZenie unikanie, prokrastynacja, ,,zapominanie” zeszytu, ktamstwa o ocenach

Myslenie

)

»jestem glupi/a”, ,,i tak nie zdam”, katastrofizacja

CEHONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW. UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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Jak walczyC z przeciwnoSciami?
O tym jak stres, emocje i zycie
sabotuje nauke.
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Prowo Yerkesa-Dodsona: Optymalny Poziom Stresu %
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blokada

optimum
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Thomas Holmes i Richard Rahe - skala najbardziej stresujgcych wydarzen zyciowych

1 Smieré wspétmatzonka 100

2 Rozwéd 73 23
3 Separacja lub rozstanie 65 24
4  Pobytw wiezieniu 63 25
5  Smier¢ bliskiego cztonka rodziny 63 26
6 Ciezka choroba lub wypadek z uszkodzeniem ciata 53 27
7 $lub 50 28
8 Zwolnienie z pracy/ bezrobocie 47 29
9 Pojednanie si¢ z matzonkiem 45 30
10  Przejscie na emeryture 45 31
11  Znaczaca zmiana stanu zdrowia lub zachowania cztonka rodziny 4432
12 Ciaza 40 33
13  Trudnosci seksualne 39 34
14  Pojawienie si¢ nowego cztonka rodziny 39 35
15 Powazna zmiana w pracy lub reorganizacja firmy 39 36
16  Zmiana statusu finansowego 38 37
17  Smier¢ bliskiego przyjaciela 37 38
18 Zmiana stanowiska pracy 35 39
19 Konflikty w rodzinie 35 40
20 Woysoki kredyt lub powazne obcigzenie hipoteki 30 41
21  Problemy z hipotekg/ odmowa kredytu 30 42
22  Napad, kradziez, wiamanie 30 jj

Awans w pracy lub degradacja stanowiska 29
Syn/corka opuszcza dom rodzinny 29

Ktopoty z tesciowg / tesciem 29

Wybitne osiggniecia osobiste 28

Podjecie lub utrata pracy przez wspotmatzonka 26
Rozpoczecie lub zakonczenie nauki 26

Znaczaca zmiana warunkéw zycia 25

Znaczaca zmiana nawykoéw osobistych np. jedzeniowych 24
Ktopoty z szefem 23

Zmiana godzin lub warunkéw pracy 20

Zmiana miejsca zamieszkania 20

Zmiana szkoty 20

Znaczaca zmiana rozrywek 19

Znaczaca zmiana aktywnosci religijnych 19
Znaczaca zmiana kontaktéw towarzyskich 18
Niewielka pozyczka 18

Znaczaca zmiana przyzwyczajen dotyczacych snu. 16
Znaczaca zmiana dotyczaca kontaktéw z rodzing15
Znaczgca zmiana sposobu odzywiania sie 15
Urlop 13

Swieta spedzone z rodzing 12

Niewielkie wykroczenie prawne
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Interpretacja Ma Znaczenie

Wedtug Lazarusa i Folkman, to nie sama sytuacja nas stresuje, ale nasza interpretacja tej sytuacji. To, jak myslimy o wydarzeniach,

wptywa na nasze emocje i reakcje.

Sytuacja

MyslL

Emocja
Reakcja Ciata

Zachowanie

WWW. UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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Kacper ma 14 lat i nastepnego dnia ma odpowiedzie¢ przy tablicy z historii. Wieczorem siada do nauki, ale trudno mu
sie skupi¢. Przypomina sobie, ze ostatnio nauczyciel zwrécit mu uwage przy calej klasie, gdy nie znat odpowiedzi.

Sytuacja

Kacper ma odpowiadac przy tablicy z historii. o
Reakcja ciata

Mysl
e bal brzucha,

e ,.Na pewno sie pomyle.” e szybkie bicie serca,

e ,Wszyscy bedg sie ze mnie smiac.” e spocone dtonie,

e ,Jestem staby z historii.” e trudnosc ze snem.
Emocja Zachowanie

e strach, e odktadanie nauki,

o lek, e unikanie zgtaszania sie,

e wstyd, e milczenie na lekcji,

e napiecie. e wymyslanie sposobu, by

nie iS¢ do szkoty.

Co moze pomysle¢, zeby poczu¢ sie inaczej?
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Jak mozesz pomoc dziecku uczgcemu si@ w stresie? s
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konkretne narzedzia, ktore mozZecie zaczgC stosowac jutro

Najpierw kontakt, potem zadanie

Zanim sprawdzicie zadanie domowe — przytulenie, 5 minut rozmowy
o czyms innym. Mdzg w kontakcie # mdzg w obronie.

Ruch przed naukg

10 minut spaceru, skakanki, tafica przed siadaniem do ksigzek. Obniza
kortyzol, dotlenia médzg.

Sen — niepodlegajgcy negocjacji

Wieczorny ekran = gorszy sen = gorsza pami€C nastepnego dnia.

CIONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY
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Mikropauzy

25 min nauki + 5 min ruchu. Nawet péjScie do kuchni po wode. To nie
strata czasu — to reset ukltadu nerwowego.

Nazwijcie emocje

,Widze, Ze jeste$ sfrustrowany.” Samo nazwanie zmniejsza
intensywno$¢. Nie naprawiajcie od razu — najpierw uznajcie.
Oddziel ocene od mitosci

»,Kocham cie, kropka. Ocena to informacja, co umiesz, a nie kim
jestesS.” To zdanie, ktére dziecko musi ustyszec.
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Opracowanie z dzieckiem planu na stresowq EUD
sytuacje

Co moge zrobié przed?
Co wiem, ze mnie relaksuje? Co sprawi, ze poczuje sie pewny siebie?

Co moge zrobi¢ w trakcie, gdy sie zestresuje?
Co od razu mnie uspokoi? Co moge zrobi¢ w warunkach klasowych?

Co zrobie po, aby sie zrelaksowac?
Co moge zrobic od razu po, potem w ciggu dnia lub tygodnia, co pomoze mi sie zresetowac?

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW. UNIWERSYTET-DZIECIECY.PL
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Wiecej niz stres - Sytuacja emocjonalna i rodzinna S
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Dlaczego to czesto jest gtowny powdd ,spadku w nauce”
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' Dziecko nie odktada emocji ,,na potem”, Zeby skupiC sie na lekcjach. Ono je nosi — do szkoty, do zeszytu, do snu.

Atmosfera w domu ° .% Zmiany rodzinne lﬂl Relacje réowie$nicze

-
Ktétnie rodzicow, napiecie, krzyk — wciggajg zasoby Rozwdd, nowy partner rodzica, narodziny rodzenstwa, Konflikt z grupg, samotno$¢, dreczenie — takze to
uwagi dziecka. Nawet gdy , nic nie styszy”. choroba w rodzinie, Smier¢ kogos bliskiego. online. Czesto dziecko nie powie wprost.

Y Presja i porownania ' Niezauwazone emocje Swiat online
,Twoja siostra w tym wieku...” — rodzicielskie Lek, smutek, wstyd przed klasg, ,,pierwsza mito$¢” — . , — )
. . . . . . o . Hejt, poréwnywanie si€, pornografia, gry hazardowe —
oczekiwania, ktdére dziecko czuje jako warunek bycia wszystko to wymaga energii, ktérej potem brakuje na . . . S
T el czesto przed 10 rokiem zycia. Rodzice nie wiedzg.

CIKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW. UNIWERSYTET-DZIECIECY PL




POTRZEBY

POTRZEBA KONTAKTU Z
SAMYM/SAMA SOBA

* Autentycznosci

* Autoekspresji, wyrazania siebie
e Celu

Integralnosci

Kompetencji

Kreatywnosci

Osiqgnieé

.

zycie

Poczucia wtasnej wartosci
Prywatnosci
Rozwoju
Samoakceptacji
Samorozwoju
Sensu

Szacunku dla siebie
Swiadomosci
Twdrczosci
Uczenia sie

o Wyzwan

o Zaufania

.

Poczucia sprawczosci i wptywu na wiasne

POTRZEBA .
CELEBROWANIA ZYCIA

« Swietowanie twérczosci i
spetnionych marzen, zrealizowanych
celéw

* Optakiwanie straty, niepowodzen,
niespetnionych marzer

POTRZEBA ZWIAZKU Z
INNYMI LUDZM

o Akceptacji

Bliskosci

Bezpieczeristwa uczuciowego
Bycia zauwazonym

Bycia branym pod uwage
Bycia docenionym
Dzielenia sie emocjami, talentami i
zdolnosciami

Empatii

Intymnosci

Kontaktu z innymi

Mitosci

Otuchy

Przynaleznoéci

Réwnych szans

Sity grupowej

Szacunku

Szczerosci

Towarzystwa

Uczciwosci

Uznania

Wiezi

Wsparcia

Wspdlnoty

Wspétpracy
Wspdtzaleznosci
Wyrozumiatosci
Wzajemnosci

Zaufania

Znaczenia

Zrozumienia i bycia zrozumianym

POTRZEBY FIZYCZNE

Bezpieczeristwo i schronienie
Dbatos¢ o zdrowie, ochrona przed
chorobami

Dotyk

Powietrze

Pozywienie

Ruch, éwiczenia fizyczne
Odpoczynek i relaks

Sen

Woda

Wyrazanie wiasnej seksualnosci i
intymnosci

POTRZEBA AUTONOMII

* Niezaleznosci

* Przestrzeni

e Spontanicznosci
* Wolnosci

e Swoboda wyboru wtasnych marzen,

celéw i wartosci, a takze sposobéw
ich realizacji

POTRZEBA ZWIAZKU ZE
SWIATEM

o Harmonii

o Kontaktu z przyrodg
¢ Natchnienia

e tadu

e Piekna

e Pokoju

e Porzqdku

POTRZEBA RADOSCI ZYCIA

¢ Rados¢
o Smiech
o Lekkosé
* Zabawy
* Przygody
e Inspiracji

Na podstawie ksigzki Marshalla B. Rosenberga ,,Porozumienie bez Przemocy. O jezyku serca”
jakosciowiec.medium.com




Strefa Porozumienia - szkalenia, mediacje, coaching oparte na Porozumieniu Bez Przemocy

Lista uczué
Gdy nasze potrzeby sa zaspokojone Gdy nasze potrzeby nie sa zaspokojone

+  pelen energii +  poirytowany
+ usatysfakcjonowany +  sfrustrowany
+  szczeslivy « Zzestresowany
*  ucieszony + zaskoczony
+ zachwycony + peien obaw
*  wzruszony + rozgniewany
*  Opanowany *  przytioczony
+ rozluzniony +  zmartwiony
+  zrelaksowany + samotny
« odSwiezony *  rozczarowany
+ zaciekawiony + zmeczony
+ wdobrym humorze *  wystraszony
+ pelen nadziei + znudzony
+  zainspirowany + zdenerwowany
+  wesoly + bezsilny
+ pelen milosci * smutny
+  rozbawiony +  zniecierpliwiony
+  ufny + nieszczesliwy
+ zadowolony *  nieswodj
+  zdumiony +  zmieszany
+  beztroski + zdesperowany
*  spokojny *  zniechecony
*  poruszony *  apatyczny
*  oZywiony *  przygaszony
+  pobudzony « zawstydzony
*  wypoczety +  spigty
+ bezpieczny + zazenowany
+ oflwarty + slaby
*  pokzepiony *  pusty

+ podrazniony

+ spanikowany

W tych wyrazeniach zawarta jest interpretacja cudzego dzial:

ia a nle nasze uczucia:

lekcewazony
manipulowany
naciskany
napastowany
niechciany
niedoceniany
niedostrzegany
niewspierany
niewysiuchany
niezrozumiany
odtracony
opuszczony
osaczony
oszukany
podejrzewany
pogardzany
pomniejszony
przecigzony
przepracowany

www.strefaporozumienia.pl

sprowokowany
stlamszony
uciemigzony
wciagniety
wykorzystany
wyzyskany
zagrozony
zahukany
zakrzyczany
zaniedbany
zawiedziony
zdradzony
zmuszany

magdalena.sendor@strefaporozumienia.pl

698 6841 51
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Case — Kuba, 10 lat - analiza emocji i potrzeb dziecka

Kuba ma 10 lat i chodzi do czwartej klasy szkoly podstawowej. Od poczatku edukacji miat trudnosci z czytaniem i pisaniem. Czyta wolniej niz
rowiesnicy, czesto myli litery i denerwuje sie, gdy musi czyta¢ na glos. W domu rodzice coraz cze$ciej zwracajg uwage na jego oceny i brak
samodzielnoSci przy odrabianiu lekcji.

Pewnego popotudnia Kuba siedziat przy stole w kuchni i probowat odrobi¢ zadanie z jezyka polskiego. Miat przeczytaé krotki tekst i odpowiedzie€ na
pytania. Po kilku minutach zaczat sie wierci¢, wzdycha¢ i odktada¢ otéwek. Mama, przygotowujgc obiad, méwita:

- ,KoNcz juz, zaraz obiad”

- *widzac, ze sie wierci* “Skup sie.”

— ,Twoja siostra w twoim wieku robita wszystko sama.”

Kuba nie odpowiadat. Patrzyt w zeszyt i zaciskat dlonie pod stotem. Po chwili mtodsza siostra zaczeta Smia¢ sie, ze Kuba ,,czyta jak pierwszak”.
Chlopiec gwattownie zamknat ksigzke i powiedziat podniesionym glosem:
- ,Nienawidze tej szkoty! | tak jestem glupi!”

Mama zdenerwowala sie i odpowiedziata:
— ,,Jakbys sie bardziej staral, miatbys lepsze oceny. Wystarczy sie troche przytozy¢”

Kuba wstat od stotu, trzaskajgc krzestem, i pobiegt do swojego pokoju. Zamknat drzwi. Przez dtuzszg chwile siedziat na t6zku w ciszy. Kiedy tata wrocit
z pracy i probowat z nim porozmawiaé, Kuba powiedziat tylko:

— ,Nie chce gadaé.”

Potem odwrdcit sie do Sciany.

Wieczorem rodzice rozmawiali miedzy sobg o tym, ze Kuba stal sie ostatnio nerwowy, tatwo sie ztoSci i coraz czes$ciej méwi, ze nie lubi szkoty.
Zauwazyli tez, ze unika wspdlnego odrabiania lekcji i szybko sie poddaje, nawet gdy zadanie nie jest bardzo trudne.

Jak wspieraC dziecko w nauce e Politechnika Biatostocka 24 /32



Emocje dziecka

frustracja zwigzana z trudnosciami w
nauce,

poczucie wstydu i bycia gorszym od
innych,

ztos¢ po komentarzach mamy i
siostry,

smutek i bezradnosg¢,

poczucie niezrozumienia i
osamotnienia.

2. Potrzeby dziecka

potrzeba akceptacji i wsparcia,
potrzeba zrozumienia trudnosci,
potrzeba poczucia sukcesu i
docenienia wysitku,

potrzeba bezpieczenstwa
emocjonalnego,

potrzeba spokojnej pomocy w nauce.

3. Wptyw komunikatéw rodziny na
samooceneg

porownywanie do siostry obniza
poczucie wiasnej wartosci,

krytyczne uwagi wzmacniajg
przekonanie ,jestem gorszy”,

brak zauwazania wysitku powoduje
spadek motywacji,

wysSmiewanie przez siostre zwieksza
poczucie wstydu.

4. Reakcje dziecka na trudne emocje

wybuch ztosci (,Nienawidze szkoty”),
wycofanie sie do pokoju,

unikanie rozmowy i kontaktu,
rezygnacja i poddawanie sie podczas
nauki.

5. Relacje rodzinne i komunikacja

komunikacja opiera sie gtéwnie na
ocenianiu i krytyce,

mato empatii wobec trudnosci
dziecka,

rodzice skupiajg sie bardziej na
wynikach niz emocjach,

brak spokojnej rozmowy i wsparcia.

6. Mozliwe konsekwencje dtugotrwate

obnizona samoocena,

nieche¢ do szkoty i nauki,

trudnosci w relacjach rodzinnych,
wzrost napiecia emocjonalnego i leku,
wycofanie spoteczne lub agresywne
reakcje.

7. Warunki pracy

czy stot w kuchni to dobre miejsce?

8. Brak dodatkowego info: tryb zycia,
zdrowie, ekrany, dieta, sen, zmiany w zyciu
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Dla rodzica — najtrudniejsze, ale najwiecej zmieniajg

O relacje ‘. O wiasne emocje

»Kiedy ostatnio rozmawialiSmy o czym$ INNYM niz obowigzki, oceny
i sprzgtanie?”

Q O obraz dziecka .l O wilasne wzorce

»Czy moje napiecie i leki nie wracajg do dziecka jako presja?”

,,Czy widze dziecko, jakim JEST — czy jakim »Czy reaguje na oceng dziecka tak, jak moi rodzice reagowali na
CHCIALABYM/CHCIALBYM, Zeby byto?” moje?”

O zauwazanie O cel

»Chce, Zeby moje dziecko miafo dobre oceny — czy Zeby byto

. . e . on
,,Co dobrego dziecko zrobito dzi$ — i czy mu o tym powiedziatem: i Elees R G e el @ele 68 ZeE e (e
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Zaburzenia, choroby i diaghozy.
Kiedy trudnoSC wymaga juz diagnozy?
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Specyficzne trudnoSci w nauce s
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Kiedy , nie chce mu sie” tak naprawde znaczy , nie potrafi w taki sposob”

7: 3
%9920

To NIE s3: lenistwo, brak inteligencji, , rozpieszczenie”, wina rodzica.

To sg zaburzenia neurorozwojowe — mozg dziecka przetwarza pewne informacje inaczej. Wczesne rozpoznanie + dobrane wsparcie = dziecko
radzi sobie Swietnie.

Dysleksja Dysgrafia / Dysortografia Dyskalkulia

trudnoSci z czytaniem pismo i ortografia trudnoSci z liczbami

Sygnaly: Sygnaly: Sygnaly:

myli litery (b/d, p/g), czyta wolno, gubi linijki, stabo nieczytelne pismo, btedy ortograficzne mimo myli cyfry, nie czuje wielko$ci liczb, klopot z czasem i
rozumie czytany tekst znajomosci regut, wolne pisanie, bol reki pieniedzmi, lek przed matematykg

Co pomaga: Co pomaga: Co pomaga:

konkretne przedmioty do liczenia, 0$ liczbowa,
kalkulator dozwolony, mniej zadann — wiecej
zrozumienia

audiobooki, czytanie z linijkg, wieksza czcionka, lektury
dostosowane, wiecej czasu, nie zmusza¢ do czytania na
gtos przy klasie

pisanie na klawiaturze, dyktafon zamiast notatek,
Cwiczenia grafomotoryczne, krdcej i czesciej
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Czy Kuba ma dysleksje?
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Case — Tomek, 12 lat - koncentracja, impulsywnosS¢, ruchliwos¢

Co tu sie dzieje? Sprébujcie postawicC kilka hipotez

Tomek ma 12 lat, VI klasa. Inteligentny — w rozmowie zaskakuje sie szerokg wiedzg o Swiecie.
Ale: gubi zeszyty, zapomina przybordw, ,,zapomina” zadan domowych. Notatki sg chaotyczne.
Nie potrafi usiedzie€ przy biurku dtuzej niz 10 minut. Bujane krzesto — zawsze w ruchu.
Zaczyna pieC rzeczy naraz, konczy zero. Pokdj wyglgda jak po burzy.

W rozmowie przerywa, mowi szybciej niz mysli. Bywa ,,za gtoSny” w klasie.

Ma Swietne pomysty, ale nie umie ich zapisaC. Pisze nieczytelnie.

Wpada w ztoS¢, gdy kto$ mu co$ kaze powtdrzycC.

JednoczeSnie — kocha sport, w pitce noznej jest gwiazdg druzyny. Tam skupienie nie jest problemem.

Co Was tu uderza? Co byScie chcieli wiedzie¢ wiecej?

Jak wspiera¢ dziecko w nauce e Politechnika Biatostocka 24 /32
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Klasyczny obraz, ktéry warto sprawdzic

Pytania, zanim zaczniesz dziata¢ Co mozna zrobi€ od jutra
? Czy te trudnoSci sg od dawna, czy ostatnio si€ nasility? — Wizualny plan dnia (kartka z magnesami)

o . _ _ — Timer 10 min — przerwa na 10 pompek — kolejne 10 min
? Jak Tomek funkcjonuje, gdy cos go bardzo interesuje?

— JEDNO polecenie naraz — i potwierdzenie, Ze ustyszat
? Co mowi nauczycielka?

— Konsultacja u psychiatry dzieciecego — diagnostyka ADHD

? Czy w rodzinie kto$ miat diagnoze ADHD lub trudnosci podobnego
typu? — Pochwata za wysitek (,widze, Ze sprébowates”), nie tylko

ocene

? W jakich okolicznoSciach dziecko funkcjonuje lepiej? o _ .
— Tryb zycia - codzienny ruch, docisk, ekrany, sen
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Trudnosci z koncentracjg s
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Z czego mogg wynikaC — bo , brak skupienia” to objaw, nie diagnoza

7: 9
129120\

Sen i biorytm P Dieta i nawodnienie

o .
niewyspanie, pdzne ekrany, kofeina (cola, energetyki) skoki cukru, brak wody, Sniadanie tylko z weglowodanow

BodZzce i ekrany Emocje

. TikTok / gry trenujg uwage 5-sekundowg — szkota wymaga ' lek, smutek, ztoSC — zabierajg zasoby uwagi, cho€ nie widac¢ ich ,na
45-minutowej zewnatrz”
Sytuacja spoteczna Neurorozwaj

aa I:gg::lclg\; FeEEl O, el FEIER) 2 RelemEle e, [eaee ADHD, zaburzenia integracji sensorycznej, niedostuch, niedowidzenie

Srodowisko nauki Materiat

1R

za trudny — frustracja; za tatwy — nuda; bez sensu dla dziecka —

hatas, batagan, brak Swiatta, telewizor w tle, telefon obok w .
wytgczenie
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Jak wspieraC koncentracje — codziennie s
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Kilka rzeczy, ktdre razem dajg ogromng rdznice

7; 2
%0120

e State miejsce i pora nauki Telefon w innym pokoju

Mdzg lubi rytuaty. To samo biurko, ten sam czas — mniej oporu, Sam fakt, Ze telefon LEZY obok, obniza wydajno$¢ — nawet
tatwiejszy start. wytgczony. Sprawdzone w badaniach.

e Zasada 25 + 5 pomodoro Jedna rzecz naraz
25 min skupionej pracy — 5 min ruchu (nie scrollowania!). Po 4 Multitasking nie istnieje — to szybkie przetgczanie, ktére zzera
cyklach dtuzsza przerwa 20 min. uwage. Najpierw matma, potem polski.

e Plan w kawatkach Srodowisko sensoryczne

Zamiast ,,odréb lekcje” — ,,1) zad. 3 z matmy, 2) przeczytaj rozdz., 3) Stoper, stuchawki wygtuszajgce, gniotek w rece dla kinestetyka,
napisz 5 zdan”. Zaznacz kazdy v'. lampka. Eksperymentuijcie.
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NajczeSciej Zle rozumiane zaburzenie neurorozwojowe
MIT FAKT

X ,Wszystkie dzieci sg ruchliwe — przesadzacie” v/ ADHD to choroba — nie brak checi

X To wina rodzicow — zbyt mato dyscypliny” v’ Mdzg wolniej dojrzewa w obszarach kontroli i uwagi (3-5 lat

opdznienia)
X ,Cukier i ekrany powodujg ADHD” v Ekrany i cukier nie powodujg ADHD, ale mogg nasilaC objawy
X ,WyroS$nie z tego” v/ ADHD trwa cate Zzycie — uczymy strategii radzenia sobie

v/ Dziewczynki majg ADHD réwnie czesto — czeSciej typ z deficytem

S PRI M N A uwagi (sg ,ciche”, wiec je przeoczamy)
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Czerwone flagi - czy to juz ADHD?
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trudnoSC w skupieniu na zadaniu (pracy, zabawie i innych zajeciach) - kilka
kontekstéw sytuacyjnych

impulsywnoS¢ - najpierw robi/maéwi potem mysli

doktadno$S¢ wykonywanej pracy oraz trudnoSci w zauwazaniu popetnianych
btedow

stomiany zapat

trudnoSci z organizacjg pracy i obowigzkami domowymi

unikanie czynno$ci mozolnych o duzym nakfadzie umystowym

wiercenie si€

przerywanie pytania rozméwecy, odpowiadanie przed dokonczeniem
pytania,

trudnoSC w przebywaniu w ciszy i czekaniu na swojg kolej

nadmierna rozmownosSc¢

problemy ze snem

zaburzenia zachowania

bunt i opozycja

EKONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY
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Jak wspieraC dziecko z ADHD g
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Co dziata vs. co szkodzi
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v Krotkie, konkretne polecenia — JEDNO naraz X Dtugich list polecen (,idz, posprzataj, odrdb, zjedz”)

v/ Wizualne plany dnia (kartka, magnesy na lodéwce) X Karania za objawy (zapominanie, gubienie, wiercenie)

v/ Pochwata natychmiast za sam wysitek, nie tylko efekt X Etykietowania: , leniwy”, ,zto$liwy”, ,beznadzieja”

v State rytualy: ten sam czas snu, positkdw, nauki X Robienia za dziecko, gdy ,si€ nie da” — uczy bezradnoSci
v/ Pozwolenie na ruch przy nauce (gniotek, pitka zamiast krzesta) X Poréwnan do rodzenstwa lub kolegow

v/ Rozbicie zadania na 3-minutowe kawatki X Dyskusji o ocenach przy kolacji / w samochodzie

v/ Zewnetrzne zegary (timer widoczny dla dziecka) X Kar typu ,zakaz sportu” — to odbieranie lekarstwa

v/ Sport regularny — to lekarstwo, nie hobby X Bagatelizowania: ,wez sie w gar$¢”
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konsultacje psychologiczne
Pedagog / psycholog szkolny

wsparcie w trudnej sytuacji, wskazowki wychowawcze
pierwszy kontakt — bezpfatny, w szkole

psychoterapia
Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna
leczenie zdiagnozowanych chordb i zaburzen, stata

iagnoz icznych trudnoSci, opinia, orzeczeni . , .
diagnoza specyficznych trudnoSci, opinia, orzeczenie zmiana schematdw mysSlenia

Psychiatra dzieciecy w grupie sita
. ' _ . wsparcie emocjonalne rodzicéw, szkota dla rodzicow,
ADHD, lgki, depresja — tu jest droga przez psychiatre treningi (umiejetnoSci spofecznych, zastepowania agresji, pewnoSci siebie),

grupy psychoedukacyjne dla dzieci (np. o emocjach), socjoterapia

Logopeda / terapeuta S|

trudnoSci z mowg, integracjg sensoryczng

lekarz

trudnoSci z koncentracjg, wahania nastrojow, zapominanie
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Trzy historie dzieci

Po kazdym opisie zatrzymujemy si€.
Najpierw zastanowimy si€: co moze byC przyczyng?
Potem: jakie pytania zadalibyScie, zeby zrozumieC wiecej?

Dopiero na koncu — mozliwe wskazowki.
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Case 1 — Kasia, 9 lat s 3
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Przeczytajcie. Co Was uderza? Czego brakuje?

Kasia jest w lll klasie. Do tej pory uczyfa sie dobrze — sama méwi, ze ,lubi szkote”.

Od dwdch miesiecy zaczeta przynosiC gorsze oceny. Zwtaszcza z dyktand — robi btedy w stowach,
ktore wczeSniej znata. Pisze coraz wolniej, nie nadgza za klasg.

Wieczorami ptacze przy odrabianiu zadan. Mowi ,,jestem gtupia”, ,pani na mnie krzyczy”.

Mama Kasi pracuje w nowym miejscu od 3 miesiecy — wraca do domu o 18:00.

Tata przeprowadzit sie¢ 2 miesigce temu — Kasia widuje go w weekendy.

Kasia zasypia z telefonem w reku — oglgda filmiki do pézna.

Nauczyciel méwi, Ze ,,dziewczyna ma fajng energie, ale czesto sie zamysla”.

Zatrzymajcie sie na chwile — co przychodzi Wam do gfowy jako mozliwa przyczyna?
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Case 1 — jakie pytania warto zadaC s
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zanim postawimy diagnoze , nie chce jej sie”

Do Kasi — z troskg, z ciekawoscig Do siebie — uczciwie Do nauczycielki / pedagoga

e ,Co dzis$ byto najfajniejszego, a co e lle czasu w tygodniu spedzam z Kasig — bez e Jak Kasia funkcjonuje na przerwach — sama, czy
najtrudniejszego?” telefonu, bez zadan? zkims?
« 7 kim sie dzisiaj bawitas na przerwie?” e Czy moje napiecie z nowej pracy nie wraca z nig e Czy btedy w pisaniu majq jaki$ wzorzec (myli

do domu? b/d, opuszcza litery)?

e ,Co sie dzieje, kiedy pani prosi cie o ;’focézc&;;ct:ycfnri(lz:rrrr:?/\:;arnrgij‘?c}kojme, czy z€ e Czy w szkole byto co$, co mogtoby jg

przeczytanie?” rozregulowac?

e ,Tesknisz za tatg? Co czujesz, gdy do niego
jedziesz?”

CIONOMICZNY UNIWERSYTET DZIECIECY WWW. UNIWERSYTET-DZIECIECY . PL




\)ﬂiwerc*

&

u ° ® V4 ° 'é? ’O

Case 1 — mozliwe przyczyny i wskazowki § 5
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NajczeSciej to nie jeden czynnik — to splot kilku

Co moglo sie ztozy¢ Pierwsze 3 kroki dla rodzica
@ Stres rozwodu .
PrzywrocC kontakt
rozstanie rodzicow = duZe obcigZenie emocjonalne, zZera zasoby uwagi
30 min dziennie sam-na-sam z Kasig. Bez telefonu. Bez ,,jak byto w
‘ Mniej dostepna mama szkole”. Po prostu razem.

nowa praca + wieczorne zmeczenie = mniej kontaktu, ktdrego dziecko teraz najbardziej

potrzebuje . .
Telefon poza sypialnig
@ Niewyspanie

tadowarka w kuchni od 21:00. Ksigzka na miejscu telefonu. To jedno

telefon w f6Zku — niebieskie Swiatto — pfytszy sen — pogorszenie pamieci i pisania S el he R
zmieni najwiece;.

@ Motzliwe specyficzne trudnosci w nauce

) Wizyta w szkole
warto przyjrzeC sie: czy btedy sg specyficzne, powtarzalne — to do pedagoga / poradni e y

Negatywny dialog wewnetrzny Zapytaj czy nauczyciele co$ zauwazyli. Porozmawiaj
Bez paniki — opisz fakty (btedy, ptacz, ,jestem gtupia”).

Ljestem gtupia” = czerwona flaga emocjonalna
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Najtrudniejszy przypadek — bo ,,wszystko jest dobrze”

Zosia ma 14 lat. Swietna uczennica — $rednia 5,3.

Jest cicha, grzeczna, ,nie sprawia probleméw”. Nauczyciele jg chwala.

W ostatnim poétroczu oceny lekko spadty — z 5,3 na 5,0. Nic dramatycznego.
Mama mowi: ,tylko rzucita zespot muzyczny, do ktérego chodzita 4 lata”.

Zosia coraz mniej je. Zaczeta ,diete” — mama mysli, Ze to taki wiek.

Wieczorami siedzi w pokoju, nie chce rozmawia¢. Mowi: ,wszystko ok”.

Kiedy$ malowata — dawno juz nie wzieta pedzla. Telefon — kilka godzin dziennie.

W zesztym tygodniu mama zauwazyta plastry na jej przedramieniu. ,Skaleczytam sie od kota.”

Co Wam sie tu zapalito? Co tu jest najwazniejsze?
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Kiedy ,,spadek w nauce” oznacza, Ze dzieje sie co$S wiecej

Nagta zmiana w zachowaniu — rzucanie hobby, wycofanie ,Boli mnie brzuch” w kazdy poniedziatek rano

Zaburzenia snu — bezsennoS¢ lub nadmierne spanie Zmiana relacji z dotychczasowymi przyjaciétmi

Mowienie o sobie z pogardg (,.jestem nieudacznikiem”, ,lepiej, zeby mnie
nie byto”)

Samookaleczenia, zaburzenia jedzenia

Znikniecie radoSci — anhedonia Agresja, ktorej wczesSniej nie byto

JeSli widzicie kilka z tych sygnatéw — prosze, idZcie do specjalisty. Lepiej zbedna wizyta niz zlekcewazona depresja dziecieca.
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To nie historia o ocenach. Oceny sg tu przykrywka.

Sygnalty, ktére sie sumuja:

rzucone hobby + spadek apetytu + wycofanie + plastry + ,wszystko ok” + spadek ocen + rozwodnione zainteresowania = wymaga reakcji DZI S,
nie za miesigc.

Czego NIE robi¢ Co zrobi¢ — w tej kolejnosci

X Nie obwinia€, zaakceptowaC odpowiedz “nie wiem” — Spokojna rozmowa: ,Widze cie. Martwie sie. Jestem.”

X Nie krzycze€ o samookaleczenia — to wzmacnia wstyd — Bez wymuszania pokazania ran — uznanie, Ze jest jej trudno
X Nie obiecywa¢, Ze ,,nikomu nie powiesz” — Wizyta u psychologa/psychiatry

X Nie czekag, ,,az wyro$nie” — Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy: 116 111 (24/7)
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Dziekuje

Czas na Wasze pytania, historie i wgtpliwoSci.

Telefony i miejsca, ktore warto zapisa¢

e 116 111 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Mfodziezy (Fundacja Dajemy Dzieciom Site), 24/7
e 80012 12 12 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy Rzecznika Praw Dziecka
e 116 123 — kryzysowy telefon zaufania dla dorostych

® Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna — PPP1, PPP2, Powiatowa PPP



