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Podsumowanie wyktadu
,Jak wspierac dzieci w nauce”

27.09.2022

Iwona Osik - psycholog i pedagog

CO KRYJE SIE POD POWIERZCHNIA?

Pod powierzchnig takich stwierdzen jak ,nie chce sie uczy¢”, ,nie potrafi sie skupié¢”, ,nie chce
chodzi¢ do szkoty”, ,uczy sie, a i tak dostaje same jedynki”.. moze sie kry¢ wiele przyczyn:
specyficzne trudnosci w uczeniu sie, przemeczenie, chroniczny stres, niedobory witamin, snu, ruchu,
brak umiejetnosci lub wiedzy, trudnosci w relacjach, zaangazowanie w pasje i wiele innych. Wazne,
aby rozpoznac zrédto trudnosci i dopiero na tej podstawie mysle¢ o rodzaju skutecznego w tych
okolicznosciach wsparcia.

WRODZONA INTELIGENCJA?

e Ludzie, ktérzy uwazaja, ze ich zdolnosci intelektualne pozostajg niezmienne przez cate zycie
i zostaty okreslone w procesie dziedziczenia, wykazujg sktonnos¢ do unikania wyzwan,
ktorym mogliby nie sprosta¢ (niepowodzenie bytoby dowodem mniejszych zdolnosci
intelektualnych).

e W przypadku osdb, ktére otrzymaty pomoc pozwalajgcg zrozumieé, ze wysitek i proces
uczenia sie powodujg zmiany w modzgu, a zdolnosci intelektualne w duzym stopniu sg
zasiegu kontroli, istnieje wieksze prawdopodobienstwo podejmowania wyzwan i trwania
przy ich realizacji. Niepowodzenie dla nich to oznaka wysitku i zakret na drodze a nie brak
zdolnosci i koniec drogi.

(Carol Susan Dweck)

Zmieniamy swdj mdzg zawsze, kiedy uczymy sie czego$ nowego. Przychodzimy na $wiat z okreslonym
zestawem gendw - ich bogactwem i ograniczeniami, ale wiemy juz doskonale, ze nabywamy wcigz
kompetencji na drodze uczenia sie i rozwoju. Plastyczno$¢ modzgu (zdolnos¢ tkanki nerwowej do
tworzenia nowych potgczer, majacych na celu ich reorganizacje, adaptacje, zmiennosc¢
i samonaprawe oraz procesy uczenia sie i pamieci) jest zjawiskiem wcigz nas zadziwiajgcym.

CENTRA DOWODZENIA W MOZGU

Mozna obrazowo powiedzieé, ze w naszym modzgu znajduje sie zaréwno ,umyst’” (myslenie,
podejmowanie decyzji, planowanie, rozwigzywanie problemow itp.), jak i ,serce” (emocje, uczucia,
nastroje):
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e pien mdzgu (nasz ,autopilot”) — m.in. instynktowne zachowania, funkcje potrzebne do
przetrwania (oddychanie, trawienie ..., reakcje walki-ucieczki)

o uktad limbiczny (m.in. emocje, pamie¢, nawyki)

e kora nowa (m.in. jezyk, myslenie abstrakcyjne, wyobraznia, swiadomos¢, rozwigzywanie
problemdw, podejmowanie decyzji)

MOZG W STRACHU

Dr Bruce Perry (The Child Trauma Academy) opublikowat wazne badania, ktére mierzg funkcjonalne
IQ dziecka w réznych stanach mdézgu. Okazuje sie, ze kiedy dziecko jest w stanie strachu, jego
funkcjonalne 1Q moze spas¢ nawet do 40 punktéw. Jesli dziecko jest w stanie przerazenia, jego 1Q
moze spas¢ do 50 punktow.

Jesli zatem dziecko ma normalne 1Q 110, gdy jest spokojne i normalnie funkcjonuje, a nastepnie
znajduje sie w stanie strachu lub przerazenia, jego |Q spada do 60-80. To drastyczny spadek znacznie
zmieniajgcy mozliwosci stawiania czota wyzwaniom szkolnym (cho¢ nie tylko).

Dzieki rozwojowi metod skanowania mdzgu wiemy wiele o szkodach w rozwoju mdzgu
wywotywanych przez dyscyplinowanie strachem.

URUCHOMIC UCZACY SIE MOZG

Dr Bruce Perry radzi sekwencje nastepujacych krokow, jakie powinnismy kolejno postawié, aby
pomac wrazliwemu dziecku myslec i uczy¢ sie:

1. Regulacja

Po pierwsze, pomdz dziecku wyregulowa¢ i wyciszy¢ reakcje  stresowg
walki/ucieczki/zamarcia.
2. Relacja

W kolejnym kroku, poprzez gteboka, wspierajaca relacje zadbaj, aby dziecko czuto sie
dostrzezone, wazne i bezpieczne.

3. Rozumowanie
Dopiero kiedy dziecko (jego mdzg) czuje sie bezpiecznie i doswiadcza wspierajgcej relacji,
mozemy pomagac w jeszcze lepszym korzystaniu z umiejetnosci refleksji, uczenia sie, pamieci
itd.

Najpierw poczucie bezpieczenstwa,
nastepnie relacje,

a dopiero potem zdobywanie wiedzy
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W silnym pobudzeniu sprawdzajg sie takie formy regulacji jak:

e koregulacja (kojaca sita relacji)
e pracazciatem
o relaksacja, zabawa, joga,
o taniec, kotysanie (rytm)
o ¢wiczenia oddechowe
o angazowanie zmystow (wyciszenie)

Dopiero uspokojony umyst gotowy jest na takie metody jak rozpoznawanie, nazywanie, méwienie
o emocjach, przystuchiwanie sie myslom zwigzanym z emocjami, dyskutowanie z nimi, modyfikacja
i ksztattowanie nastawienia.

Pamietajmy o zachowaniach, ktdre pojawiajg sie jako préby samouspokojenia: obgryzanie paznokci,
machanie nogg, stukanie, bazgrolenie. Warto przekierowac je tak, aby dziecko miato w repertuarze
zachowania bezpieczne i nieszkodliwe (gniotki, pitki i poduszki do siedzenia, notatnik na bazgroty

itp.).

Dzieciom, do regulacji i relacji, potrzebny jest dobry, wspierajacy dorosty, ktéry sam umiejetnie
reguluje wtasne emocje. Dbajmy zatem o siebie, aby by¢ w stanie skutecznie wspiera¢ dzieci.
Szukajmy pomocy w sytuacji bezsilnosci i watpliwosci.

WAZNE:

e RELACJA - budowanie i dbanie

e daj odczuc dziecku, ze jeste$ po jego stronie (stowa to za mato)

* bez poréwnan, ocen, ponizania (ambicja), presji

e zadbaj o swoj spokdj, aby podzieli¢ sie z dzieckiem

¢ zadbaj o stowa — jak zachecasz do nauki, odrabiania lekcji, jak pytasz o to, co w szkole...
¢ doceniaj (wysitek, mate sukcesy, préby, cheé, inne mocne strony...)

* nie bdj sie chwile ,podprowadzi¢ za reke”

* nie lekcewaz relacji réwiesniczych i z innymi dorostymi

POZYWIENIE DLA MOZGU

¢ nauka = rozlegte zmiany biologiczne = potrzeba energii

e okoto 2% masy ciata cztowieka zuzywa okoto 20% catej jego energii

e modzg dziecka zuzywa do 50% catosciowego obrotu energetycznego organizmu, dwa razy
wiecej glukozy niz mézg dorostego

e nie samg stymulacjg intelektualng zyje moézg, potrzebuje substancji odzywczych - glukozy,
tlenu, witamin, zelaza, jodu, kwaséw ttuszczowych... (trudnosci w nauce mogg wynikaé
z niedoboréw)

e dieta wptywa nie tylko pamiec i koncentracje, ale i nastréj czy site objawow zaburzen
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RUCH DLA MOZGU

zwiekszenie doptywu krwi i tlenu

produkcja hormondw/ neuroprzekaznikow zwigzanych z neuroplastycznoscig mozgu
(tworzenie nowych komérek nerwowych i potgczen miedzy nimi)

wyrzut endorfin poprawiajgcych nastréj i zwiekszajgcych motywacje

vitamina D...

relaks, zmniejszenie stresu, poprawa nastroju

ped do dziatania

MEDYTACJA DLA MOZGU

Medytacja, techniki uwaznosci, poswiecenie sie w petni i bez reszty, skupienie na danej
czynnosci, mysli czy dzwieku moze poprawic funkcjonowanie naszej pamieci i uwagi. Rysowanie,
zbieranie kamykodw, taniec, éwiczenia, hustanie, wpatrywanie sie w chmury — istnieje cata lista
codziennych czynnosci, ktérych wykonywanie wprowadza umyst w stan wyciszenia, petni
odczuwania rzeczywistosci, relaksacji, a co za tym idzie — Swiezosci, wzmozone] koncentracji
i wewnetrznego spokoju.

SEN DLA MOZGU

mdzg konsoliduje to, czego dowiedziat sie w ciggu dnia
stopien nocnego przyrostu biegtosci zalezy od jakosci snu
potrzeba snu zalezy od ilosci stymulacji i poznanych nowosci w ciggu dnia
hipoteza - cze$¢ zaburzen uwagi wynika z niedostatecznej jakosci snu, przewlektego
niedostatku snu
zmiana cyklu snu w okresie dojrzewania (mfodzi ludzie nie odczuwajg potrzeby wczesnego
ktadzenia sie do tdézka i majg szalone trudnosci ze wstaniem z niego rano; nie wynika to
z lenistwa, a przetasowania w sieciach nerwowych i hormonalnych kontrolujacych cykl
czuwania)
dtugosc snu bardziej niz regularnos¢ wigze sie z problemami z uwagg, zachowaniem i naukg
wazne tez, aby sen roztozony byt odpowiednio w czasie (rytm dobowy) i odbywat sie bez
zaktocen
brak odpowiedniej ilosci snu
o zwieksza ryzyko wypadkéw, urazéw, nadcisnienia, otytosci, cukrzycy i depresji,
zmniejsza odpornos¢
o moze prowadzi¢c do zaburzed neurologicznych, mysli  samobdjczych
i samookaleczania
o prowadzi do mniejszego zainteresowania dzieci do poznawania i odkrywania nowych
rzeczy, wiedzy i umiejetnosci
podobnie, zbyt duzo snu jest powigzane z otytoscig, cukrzycy i problemami ze zdrowiem
psychicznym
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Wiek dziecka Zalecana ilos¢ snu na dobe

4-12 miesiecy 12-16 godzin na dobe (w tym drzemki)
1-2 lata 11-14 godzin na dobe (w tym drzemki)
3-5 lat 10-13 godzin na dobe (w tym drzemki)
6-12 lat 9-12 godzin na dobe

13-18 lat 8-10 godzin na dobe

MOTYWACJA — POWOD DZIAtANIA

Robie, bo chce — motywacja wewnetrzna

e czynnosc¢ sprawia mi przyjemnosé

e czujejejsens

e wzmachnia poczucie sprawczosci

e  zwieksza zainteresowanie i zaangazowanie

* wzmacnia poczucie sensu i celowosci dziatania

*  zmniejsza postrzegany wysitek

e wzrasta wraz z poziomej samoswiadomosci; rola samopoznania — co jest dla mnie wazne,
czego chce, co sprawia mi przyjemnos¢, czego potrzebuje...

* nie da sie jej narzucic¢

Motywacje wewnetrzng karmi doswiadczenie przyjemnosci rozwoju, pokonania trudnosci. W jego
zdobywaniu bywa pomocna na poczatku motywacja zewnetrzna. Bywa, jesli nie jest zbyt
restrykcyjna!

Robie, bo musze — motywacja zewnetrzna

e czesto powigzana z systemem kar i nagrdd (robie co$ dla osiggniecia korzysci lub unikniecia
kary)

e przynosi efekty na krétka mete

o efektywnos¢ zwykle nizsza niz w motywacji wewnetrznej

* wigzZe sie z analizg optacalnosci (odwraca uwage od istoty zadania, korzysci rozwojowych..)
i ogranicza aktywnosci do przynoszacych korzysci

Jesli zaczynamy komus ptaci¢ (pieniedzmi, naklejkami, ocenami...) za wykonanie pracy, ktéra sama
w sobie dostarczata mu przyjemnosci, motywacja wewnetrzna spada, a wraz z nig zainteresowanie
i zaangazowanie w aktywnos¢!
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Zatem zewnetrzne motywatory:

wykorzystujmy nie jako pierwszg pomoc, raczej ,ostatecznosc”

porzuémy, jesli jest jakas motywacja i zainteresowanie; one pomagajg zmierzy¢ sie
z trudniejszym wyzwaniem, czyms nieprzyjemnym, budzacym strach

tzw. ,nagrody” wykorzystajmy raczej jako docenienie, celebrowanie sukceséw, a nie jako
kontrole (jak wykonasz, bedzie nagroda vs wykonates, mozemy to uczcic)

WYNIKI CZY WIEDZA

Ucze sie, aby zdoby¢ dobrg ocene - pracuje, zeby potwierdzi¢ swoje zdolnosci (aby
potwierdzié¢ zdolnosci wybieram wyzwania, co do ktérych mam pewnosé sukcesu; powtarzam
wcigz te same wyczyny, stoje niejako w miejscu)

Ucze sie z ciekawosci, checi odpowiedzi na pojawiajgce sie pytania — pragne zdoby¢ nowg
wiedze/ umiejetnosci, wybieram wiec coraz trudniejsze wyzwania, potkniecia traktuje jako
uzyteczne informacje

BUDOWANIE | WZMACNIANIE MOTYWACJI
,wiem CO chce osiggnaé¢, CHCE to osiggnaé (autonomia), wiem JAK to zrobié, CIESZE sie tym”

mniejsze i dalekosiezne cele; konkretne i mierzalne

dotyczace rowniez procesu, a nie tylko efektu

plan dziatan, podtrzymywanie pasji, zainteresowania

mnemotechniki, metody efektywnej nauki

docenianie, réwniez informacji ptynacych z potkniec

tyle wyboru i samodzielnosci, ile mozliwe

mowienie wprost o roli ,,rusztowan”- drobnych nagréd i zewnetrznych motywatoréw
praca, a nie sam talent czyni z nas mistrza!

pokaz, ze to moze cieszy¢ (a moze wspdlne czytanie...)

pomaz doswiadczy¢ mistrzostwa

CO MOTYWUJE MOJE DZIECKO?

potrzeby
emocje
zainteresowania
marzenia

Z nich ptynie autentyczna che¢ dziatania. Wykorzystanie zainteresowan i mocnych stron dziecka do

pokonywania trudnosci. Szukanie mozliwos$ci wykorzystania atrakcyjnych elementéw $wiata dziecka

(réwniez gier czy medidw).
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Rola informacji zwrotnej w uczeniu sie
Woysitek i testowanie jako narzedzia uczenia sie

* Nie jako wskaznik pomiaru wyuczonej wiedzy, ale jako PRZYWOLYWANIE WYUCZONEJ
WIEDZY W PAMIECI.

*  Wiem co wiem, a czego jeszcze nie opanowatam (ustalenie sensownego planu dalszej nauki).

*  Przywotywanie to konsolidacja zapamietywanych tresci, wzmocnienie zwigzkéw
z dotychczasowg wiedzg (utatwione przypominanie w przysztosci).

*  Przeciwdziata procesowi zapominania.

* Im wiecej wysitku wymaga przywotanie wiedzy tym wieksza korzysc.

Wielokrotna lektura tekstu (w krétkich odstepach czasu) i skomasowane c¢wiczenia nalezg do
najczesciej stosowanych metod, a jednoczesnie do najmniej skutecznych:

* iluzja wiedzy (ztudne poczucie ptynnosci, znajomosci tekstu)
*  krotkotrwaty efekt
*  zajmujg czas w sposdb nieadekwatny wobec rezultatu

Zamiast po raz kolejny czyta¢ rozdziat w podreczniku lepiej zrobi¢ z niego rysonotke, powtdrzyc
poprzez test czy odpowiedzZ na pytanie problemowe — dzieki temu przywotamy wiedze (a tym samym
utrwalimy jg skuteczniej), a to, co umkneto mamy szanse uzupetnidé.

ROLA BLEDOW W UCZENIU SIE

Metoda préb i btedéw — moze nieco niewygodna, ale skuteczna!

Jesli mam pozytywne doswiadczenie i wiem juz, ze nauka wigze sie z wysitkiem i popetnianiem
btedéw — zyskuje wiekszg sktonnos¢ do podejmowania trudnych wyzwan.

Btedy to nie porazki, a punkty zwrotne do opanowania materiatu.
Lek przed niepowodzeniem moze skutecznie zatruc proces uczenia sie.

Dlatego tak istotna jest zmiana myslenia i rozmawiania o ocenach, testach. Niech nie bedg wartoscig
sama w sobie, a cenng informacja o tym, co dziecko potrafi, a nad czym warto popracowaé. Moze
tez wskazywacé na przyczyny trudnosci — jesli w domu potrafi opowiada¢ o danym zagadnieniu, a na
klasowce doswiadcza pustki w glowie wiemy, ze problem nie tkwi w samym zrozumieniu
i zapamietaniu, a byé moze w reakcji stresowej, ktéra odbiera dziecku dostep do zakodowanych
informacji.

JAK ZABRAC SIE DO PRACY?

e MIEJSCE (na miare mozliwosci)
o state (rola rytuatéw, minimalizacji wysitku poznawczego)
o ,porzadek” - dla utatwienia koncentracji, minimalizowania rozpraszaczy
e ,TRYB SAMOLOTOWY”
o wylaczenie powiadomien w telefonie, odciecie sie od internetu, jesli nie jest potrzebny,
zamkniecie niepotrzebnych w tej chwili okien w przegladarce itp.
o warto mie¢ kartke na wpadajgce wazne mysli
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e PRZYTtACZAJACA ILOSC ZADAN DO WYKONANIA

Pomocne moze byé sporzadzenie listy zadan, a nastepnie wybranie tego jedynego na dany moment.
Utatwia to pozostanie w skupieniu, nie przeskakiwanie z zadania na zadanie.

e NAJTRUDNIEJSZY PIERWSZY KROK...

o uwazna rozgrzewka — skupienie sie na wrazeniach zmystowych tu i teraz (co widze, co stysze,
co czuje)

o nastawienie zegarka na pierwsze 5 minut pracy — stosunkowo krotki czas, zeby wytrwac
W pracy, pozwalajgcy przetamac pierwszy opor przed wysitkiem

o wybdr strategii - zacznij od najtatwiejszego, aby mie¢ poczucie sukcesu.. a moze
najtrudniejszego, aby miec je za sobg — w zaleznosci od zadan i preferencji wtasnych

o stosowanie technik pomocnych w skupieniu i organizacji pracy — np. Pomodoro.

MOC MNEMOTECHNIK

Mnemotechniki to sposoby przeformutowywania informac;ji stuzgce lepszemu ich zapamietywaniu,
przechowywaniu i odtwarzaniu. Nie tylko skracajg proces nauki, ale tez sprawiaja, ze zapamietywanie
jest trwalsze i utatwiajg pdzniejsze wydobycie informacji z pamieci. Sprawdzajg sie zaréwno podczas
nauki szkolnej, jak i w zyciu codziennym. Wykorzystujg fakt, ze myslimy obrazami, lepiej zauwazamy
i zapamietujemy zjawiska nietypowe, dziwne, Smieszne, budzgce pozytywne emocje, angazujgce nas
osobiscie. Tworzymy zatem skojarzenia, korzystny kontekst oraz uruchamiamy wyobraznie.

Przyktadowe techniki: metoda tancuchowa, zaktadki numeryczne lub alfabetyczne, mapy mysli,
notatki wizualne, technika stéw zastepczych.

,Uczenie sie jak sie uczy¢ mozna uznac za najwazniejszy czynnik sukcesu edukacyjnego”

FILARY UCZENIA SIE

* Uwaga — brama nauki (zbiér obwoddéw neuronowych, ktdre wybierajg, wzmacniajg i przekazuja
sygnaty uznawane przez nas za istotne — znacznie pomnazajac ich dziatanie w pamieci)

* Aktywne zaangazowanie (gtebokie przetwarzanie, rozwigzywanie problemaw, refleksja)
— zrozumienie i zastosowanie

* Informacje zwrotne o btedach

* Konsolidacja (powtarzanie, sen)

POLECANE ZRODtA INFORMACII

¢ Rusz gtowg, Tony Buzan.
e Pamieé na zawotanie, Tony Buzan.
¢ Harvardzki poradnik skutecznego uczenia sie, Peter C. Brown, Mark A. McDaniel iinni.

e Jak Sie Uczy¢


https://jaksieuczyc.pl/

