DROGI UCZNIU!!

ZWROC SIE DO PEDAGOGA SZKOLNEGO GDY:

Nie radzisz sobie z naukg

Masz ktopoty w domu

Nie potrafisz nawigzywac¢ kontaktow z réwiesnikami

Masz problemy osobiste i nie wiesz jak sobie z nimi poradzic¢
Nie potrafisz porozumie¢ sie z rodzicami

Chcesz podzieli¢ sie swojg radoscig, sukcesem
Nie wiesz jakg wybrac szkote

DROGI RODzICU!
ZWROC SIE DO PEDAGOGA SZKOLNEGO GDY:
° Niepokoi Cie zachowanie dziecka
(] Chcesz porozmawiac¢ o dziecku i Waszych wzajemnych relacjach
(] Masz pytania dotyczgce wynikéw w nauce dziecka i funkcjonowania w szkole

[ Potrzebujesz wsparcia w procesie wychowania
o Szukasz pomocy

Czas pracy pedagoga szkolnego w roku szkolnym 2020/2021

Poniedziatek 8:30 — 11:30

Numery telefonow ktore stuiq fachowq pomocg:

Milodziezowy telefon zaufania — 988

Bezplatny Ogolnopolski Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy - 116 111
Pomaranczowa linia - 0 801 140 068

Ogoélnopolska linia telefoniczna w zakresie informacji i konsultacji dla rodzicéw pijacych
alkohol i zazywajacych inne Srodki psychoaktywne. Krakowski Telefon Zaufania - 12 413 71 33



Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Nowym Saczu- 18 443 82 51
Osrodek Pomocy Spolecznej w Piwnicznej Zdroj - 18 446 41 28
Telefon Zaufania dla Oséb z Problemami Alkoholowymi i ich rodzin - 12 411 60 44

Niebieska linia dla Ofiar Przemocy w Rodzinie - 0 800 12 00 02

Jak zmotywowac si¢ do nauki:




SIEDEM GRZECHOW GLOWNYCH UCZENIA SIE i..... jak si¢ ich pozby¢?

Wiecie zapewne, ze poczatkiem procesu nauki jest skierowanie uwagi na pewne zagadnienie.
Jednak niektorzy z Was od poczatku skazujg si¢ na porazke poprzez niewtasciwe nawyki w
procesie przyswajania wiedzy:

Do takich siedmiu grzechow gléwnych naleza:

1. Dostep do social mediéw.

To najwigkszy pozeracz ludzkiej uwagi. Zazwyczaj masz wrazenie, ze skrolowanie tablicy na
Facebooku lub Instagramie zajelo Ci jedynie dwie minuty, podczas gdy w rzeczywistosci
mingt ponad kwadrans.

Osoby, ktore chca skutecznie si¢ uczy¢, muszg zapamigtac: Nauka réwna si¢ brak dostepu
do mediow spolecznosciowych.

Rozwigzanie: wyciszenie lub wytgczenie telefonu, a takze instalacja specjalnych wtyczek na
komputerze, ktére blokuja dostep do stron zakazanych podczas uczenia sig.

2. Tzw. rozpraszacze.

Hatas, Zle dobrane $wiatto czy wilaczony telewizor dajg sygnal mozgowi, ze oto powinien
przej$¢ w tryb podzielnej uwagi.

Trzeba jak najszybciej odlaczy¢ sie¢ od tych destrukcyjnych bodzcow, aby umyst mogt
odetchna¢ 1 pracowac petng parg. Rozwigzanie: stworzenie swojego wtasnego, cichego kacika
do nauki, ewentualnie zaghiszenie hatasow muzyka, ktéra pomaga si¢ skoncentrowac (np.
muzyka do uczenia sig-fale alfa i beta, ktérych shucha si¢ w stuchawkach na uszach).

3. Balagan wokél.

Walajace sie papiery, wieczne poszukiwania dtugopisu czy stos kubkéw na stole — skads$ to
znasz? Jesli tak, to natychmiast zmien scenografi¢ miejsca, w ktérym si¢ uczysz.
Rozwigzanie: regularne sprzatanie papieréw 1 pozbywanie si¢ tego, co nie jest juz potrzebne.
Mozesz robi¢ codziennie pieciominutowe porzadki, na przyktad przed pdjsciem spac.

4. Wizyty w lodowce.

Podjadanie zle wplywa nie tylko na figure. Jest szkodliwe réwniez dla koncentracji,
zwlaszcza gdy na takie przechadzki wybieramy si¢ kilka razy w ciggu jednej godziny.
Rozwigzanie: aby skutecznie si¢ uczy¢, trzymaj ulubione przekaski blisko miejsca nauki.
Wybieraj produkty, ktore wspomagaja prace Twojego mozgu — orzechy, bakalie, czekolada,
woda mineralna lub ulubiony sok.

5. Uczenie sie¢ ,,ciggiem”.

Kazdy migsien potrzebuje chwili na odpoczynek. Inaczej moze doj$¢ do jego przetrenowania.
W przypadku mézgu najgrozniejsza kontuzjg jest zmeczenie, niechg¢ 1 niemoc dalszej nauki.
Rozwigzanie: zarzadzania czasem (plan dnia), robienie krotkich, kilkuminutowych przerw po
Zapamigtaniu

danej partii materiatu.

6. Brak tlenu.

Mozg potrzebuje dostepu do swiezego powietrza. Dzigki temu pracuje si¢ nam efektywniej i
mniej ziewamy.

Rozwigzanie: gruntowne przewietrzenie pokoju przed rozpoczgciem nauki, uczenie si¢ przy
uchylonym lufciku lub wychodzenie na zewnatrz podczas przerw.

7. Wymowki.

Ich wymyslanie to ulubione zajecie oséb narzekajacych, ze cierpig na prokrastynacje ;),
czyli odkladanie wszystkiego na pozniej. Przez to ,,schorzenie” zarywaja noc przed waznym
egzaminem albo dopinajg zadanie w ostatnim mozliwym terminie.

Rozwigzanie: przypomnij sobie wszystkie wymowki, dla ktorych najczesciej rezygnujesz z
nauki i znajdz dla nich kontrargument. Przykladowo, zadanie wykonane dzisiaj pozwoli
cieszy¢ si¢ spokojnym, wolnym popotudniem, lub weekendem.



Powodzenia!
W razie potrzeb, kontaktujcie si¢ ze mng :)
Wasz Pedagog....





