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PRAWIDLOWY RYTM DNIA UCZNIA.

Organizm dziecka, nastolatka i osoby dorostej przechodzi rézne fazy w ciggu doby.
Od maksymalnej efektywnosci i wydajnosci umystowej organizmu, do stanu
zmeczenia, zniechecenia i wyczerpania.

Jak ustali¢ plan dnia ucznia, aby miato czas na nauke, zabawe i inne zajecia
dodatkowe?

Ztotego srodka niestety nie da sie znalez¢. Zwykta zmiana pogody, czy niewielkie
przeziebienie moze wywréci¢ wszystko do gory nogami. Natomiast ustalenie
pewnego statego schematu dziennego dziatania zapewni nie tylko spokdj dziecka,
ale i rodzica. Mtody cztowiek znajgcy swoj dzienny plan, liste obowigzkow, zakres
czasu na przyjemnosci i zabawe, rowniez bedzie czut sie bezpieczny. Utarte
schematy, powtarzalnos¢ dziatan wyzwala w ludzkim organizmie poczucie
bezpieczenstwa i stabilizacji. Zastanbwmy sie zatem, co znajduje sie w dziennym
rozktadzie kazdego ucznia:

zajecia szkolne

zajecia dodatkowe po szkole

praca domowa

odpoczynek
Oczywiscie pomiedzy dochodzg inne oczywiste czynnosci, jak jedzenie, ubieranie sie
czy sen. Ale tego tematu nie bedziemy tutaj poruszac.

Czas w szkole

Uczen spedza srednio w szkole na lekcjach od 4 do 6 godzin lekcyjnych. W
mtodszych klasach zdarzajg sie i 3 lekcje, a w liceach czy gimnazjach i 7 lekgc;ji
jednego dnia. Zatézmy jednak, ze dziecko idgc do szkoty na godzine 8 rano konczy
lekcje ok. godziny 13:30. Pamietajmy, ze ten czas, to wzmozony wysitek intelektualny
dla organizmu. W szkofach oczywiscie sg przerwy pomiedzy lekcjami. Jednak
odpoczynek w hatasie na korytarzu to zaden odpoczynek. Jest to bardziej przerwa
dla ciata na rozprostowanie kosci, anizeli relaks dla mézgu. Poza tym przerwy czesto
wykorzystywane sg na ostatnie powtérki przed nadchodzgcyg klasowka, pytaniem lub
odpisaniem nieodrobionej pracy domowej. Po takim szesciogodzinnym maratonie
ludzki organizm jest na wyczerpaniu.



A po szkole...

A po szkole pociecha wraca do domu albo zostaje na $wietlicy w oczekiwaniu na
rodzicow. Swietlica zazwyczaj dotyczy dzieci miodszych, ktére nie mogg jeszcze
samodzielnie wraca¢ do domu. Niestety w wiekszos$ci szkot Swietlice sg przepetnione
i nie ma tam warunkow na odpoczynek dziecka czy odrobienie przez niego lekcji. Nie
oznacza to oczywiscie, ze wszedzie tak jest. W trakcie zaje¢ swietlicowych dziecko
moze uczestniczy¢ w kolejnych, dodatkowych zajecia. Z reguty sg to lekcje jezyka
obcego, taniec czy zajecia plastyczne. A jezeli juz uczen wréci juz do domu z reguty
siada przed komputerem, telewizorem czy tabletem.

Telewizja, komputer, tablet jako odpoczynek

W wiekszosci domdéw telewizor to staty element zycia rodzinnego. Wtgczony po kilka
godzin dziennie towarzyszy domownikom w ich czasie po szkole i po pracy. Nie
oznacza to, ze ktos przed tym telewizorem siedzi. On, niczym cztonek rodziny, szumi
w tle. Wiele przeprowadzonych dotychczas badan wskazuje, ze w przecietnej
polskiej rodzinie dziennie domownik oglgda rézne programy przez okoto 3-4 godziny.
To bardzo duzo. Najczesciej powtarzang odpowiedzig jest, ze dzieki telewizji kto$
odpoczywa. BZDURA. Przy telewizji, komputerze czy tablecie organizm ludzki nie
odpoczywa. Tysigce bodzcow stuchowych, wzrokowych, ktére w tym czasie docierajg
do moézgu, meczy go bardziej niz czytanie, czy nauka z przedmiotéw Scistych.
Dlatego dzieci powinny odpoczywaé bez tych przedmiotéw. Swietnym rozwigzaniem
bytaby mozliwos$¢ wyjscia na spacer. Ale nie oszukujemy sie, w dzisiejszych czasach,
przy nattoku zajec, obowigzkéw, mato kto znajduje czas na aktywny wypoczynek z
pociechg, w $rodku tygodnia. Jezeli wyjscie na Swieze powietrze odpada, to
zadbajmy o to, zeby mieszkanie byto dobrze wywietrzone. Zaproponujmy, uktadanie
puzzli, zabawe klockami, gre w planszéwke. Super rozwigzaniem sg rowniez
kolorowanki antystresowe.

Odrabianie pracy domowej i zajecia dodatkowe

Po odpoczynku przychodzi czas na odrobienie pracy domowej. Istotnym jest, aby
dziecko nie siadato do niej wieczorem. Prég koncentracji znacznie wtedy spada, a
uczenie sie nowych rzeczy bedzie mato efektywne. Poza tym nagromadzenie sie
emocji zwigzanych z odrabianymi zadaniami, czy naukg przed sprawdzianem, moze
powodowac trudnosci z zasnieciem. Mozg, mimo pory spania, bedzie nadal
przetwarzat wttoczone do niego informacje. Najlepiej, jezeli jest mozliwos¢, aby praca
domowa byta odrobiona przed wyjsciem na dodatkowe zajecia. Réwniez zajecia
pozalekcyjne nie powinny odbywacé sie w godzinach wieczornych. Ewentualnie
wyjatek mogg stanowic zajecia sportowe dzieki ktorym organizm ,odstresuje sig”.

Gdy doba jest za krétka...

O wiekszosci z tych rzeczy kazdy pewnie wie. Bytoby idealnie, gdyby uczniowie miel
czas na nauke w szkole, po niej na 2-3 godzinny odpoczynek, najlepiej na sSwiezym
powietrzu. Dalej to czas na odrobienie zadan domowych, ewentualnie péj$cie na
zajecia dodatkowe. Tylko doba nieco za krotka na to wszystko. A i humor



szkolniakowi akurat nie dopisuje i zagonienie do lekcji trwa do wieczora. Pomiedzy
tym zostaje jeszcze rodzic, ktéry po pracy tez jest zmeczony. A na gtowie jeszcze
milion spraw, obowigzkow domowych, prania, sprzgtania i gotowania. A jak lekcje
tanca czy karate na drugim koncu miasta, to i dziecko zawiez¢ trzeba, przewijajgc w
myslach wszystkie przeklenstwa zwigzane z ulicznym korkiem.

Najwazniejsze to nie dac¢ sie zwariowa¢ i sprobowac¢ wypracowac przynajmniej
ogolny harmonogram dnia. Telewizja zajmuje dziecko, daje rodzicowi chwile
wytchnienia, ale dziecku nie daje nic. Moze uda sie Wam znalez¢ inng, alternatywng
forme wypoczynku? Macie swoje pomysty, sprawdzone techniki do opanowaniem
chaosu dnia codziennego?

Emilia Symonowicz ZPZ

Zrédfo: https://www.e-korepetycje.net/artykuly/plan-dnia-ucznia



