Poniedziatek

Pomysty na poprawne pisanie

Pisaniejestjedngz podstawowych umiejetnosci, jakga doskonaliszw szkole. Czy wiesz, ze
na sprawnos¢ pisania maja wptyw twoje miesnie? Do poprawnego pisania potrzebujesz
odpowiedniego napiecia miesniowego. Bys mogt swobodnie pisaé, twdj organizm musi
zachowac odpowiednig réwnowage wewnatrz miesni. Niektorzy uczniowie moga miec
zbyt duze napiecie (hipertonus), a inni obnizone (hipotonus). To z pewnoscia utrudnia im
tadne i szybkie pisanie.

Poznaj ¢wiczenia stymulujace odpowiednie napiecie miesni:

° mocowanie i sitowanie sie: stykasz sie z kolega plecami, nogami, ramionami lub
dtoAmi - starasz sie ,przepchac” przeciwnika poza wyznaczong linie lub lezysz
na podtodze z nogami wyprostowanymi, opartymi o Sciane, wykonujesz ruch
»popychania” sciany,

* chodzenie na czworakach: nasladujesz rézne zwierzeta, sposob poruszania sie,
pozycje,

° podcigganie sie na linie, wspinanie po ,,skatkach”, przecigganie liny.

Jezeli pioro wymyka ci sie z ragk, meczysz sie przy pisaniu, albo otéwek zostawia zbyt
delikatny slad, sprobuj:

® pisac krotkim, szerokim, tréjkatnym otéwkiem z gumowa opaska na palce,

* pisac z lekkim obcigznikiem na nadgarstku reki piszacej, moze to by¢ opaska frotte
dla tenisistéw lub co$ podobnego.

Jezeli w trakcie pisania boli cie reka, piszesz wolno, a czasami tak przyciskasz otowelk,
ze az dziurawisz kartki, sprébuj:

* podpierac dtonmi sciane (jak gdyby miata przewrdcic sie na ciebie),
° zabaw w wodzie, jak pryskanie, otrzepywanie rak z wody,

® zabaw z dtonmi i palcami, jak zamykanie i otwieranie piesci, splatanie i rozplatanie
palcéw, masowanie palcéw od czubka do nasady,

° uzywac twardych otéwkow,

° rysowac oburacz na duzych i matych powierzchniach, na réznych ptaszczyznach
(na papierze zawieszonym na $cianie, potozonym na podtodze, na biurku), najpierw
naciskajacbardzolekko, potem mocniej, anastepnie srednio, czylitak, jak ostatecznie
powinno by¢.

Do poprawnego pisania potrzebujesz dobrej sprawnosci w zakresie motoryki duzej,
czyli ogélnej sprawnosci catego ciata. Mozesz jg wyctwiczy¢, uczestniczac w zajeciach
sportowych i wykonujac nastepujace ¢wiczenia:

° ¢wiczenie tutowia: sktony i skrety w réznych kierunkach,
° naprzemienne wymachy rak: do przodu i do tytu,

° rysowanie oburacz w powietrzu linii pionowych, poziomych, két i innych duzych
i matych rysunkéw i symboli,




rysowanie kot na papierze lewa, prawa reka i oburacz,
pajacyk, orty na sniegu i na piasku,

gry zespotowe w pitke koszykowa, reczng, siatkowa, nozna,
jazda na rowerze, na rolkach, wrotkach, desce snowboardowe;j,
ptywanie.

Do poprawnego pisania potrzebujesz tez sprawnosci w zakresie motoryki matej, czyli
dobrej zrecznosci i precyzji ruchéw reki. Mozesz jg wycwiczy¢ poprzez:

odkrecanie i zakrecanie stoikdw,

mocne zaciskanie dtoni i uwalnianie nacisku (oburgcz i naprzemiennie),
temperowanie kredek,

wydzieranie i wycinanie nozyczkami obrazkéw z gazety,

lepienie kulek z plasteliny,

granie w karty, pchetki, skaczace czapeczki, bierki.

Powinienes takze wiedzie¢, ze na ksztatt liter i tadne pismo ogromny wptyw ma
prawidtowy chwyt pisarski.
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Wtorek

Do czytania potrzebny jest wzrok

Czy wiesz, ze ruch oczu ma scisty zwigzek z czytaniem? Cwicz swoje oczy, aby
przygotowac je do czytania! Kiedy uczysz sie i jeste$ zajety lekcja, zewnetrzne
miesnie oczu nieustannie poruszaja gatkami ocznymi. MieSnie wewnetrzne
zwezaja lub rozszerzajg zrenice zaleznie od natezenia Swiatta, a miesnie rzeskowe
wydtuzaja lub skracaja soczewki do dalekiego lub bliskiego widzenia.

Poéwicz:

° popatrz przez okno na rzecz, ktéra znajduje sie najblizej i najdalej od okna,
przenos szybko wzrok z jednej na druga,

° popro$ mame, zeby potozyta maty klocek nadywanie, wr6¢ do pokoju i sprébujgo
znalezg, nie podchodzac blisko, powtérz éwiczenie po przyciemnieniu Swiatta,

° sprobuj dostrzec jak najwiecej szczegétdw w ciemnym pokoju.




Gdy sie poruszasz, aktywuje sie uktad przedsionkowy, dzieki ktéremu wzmacniaja
sie miesnie oczu, ktére reaguja na ruchy ciata i synchronizujg prace obu gatek
ocznych. W miare jak miesnie oka poruszaj3 sie i wzmacniaja, w mézgu rozwijaja
sie coraz liczniejsze powigzania. Dlatego warto ¢wiczyé wzrok przed kazdym
czytaniem.

Pocwicz:

* nie poruszajac gtowa (wodzac oczami), popatrz na jadacy samochad, lecgcego
ptaka, biegnacego kolege,

° nie poruszajac gtowa zobacz, co jest obok ciebie z prawej i lewej strony, nad
gtowq i przed stopami,

° poproSs mame, aby przesuwata na wysokosci twojej twarzy czerwonga kredke na
boki, z géry na d6t i na ukos, patrz na kredke, nie poruszajac gtowa.

Abys madgt czytac, konieczne jest objecie tekstu wzrokiem albo ptynne wodzenie
wzrokiemwzdtuz linijek, tak by mézg otrzymat cigg informacji we wtasciwym porzadku.
Wodzenie wzrokiem jest konieczne w celu ptynnego przejscia od jednego wyrazu do
drugiego, tak by nie zgubi¢ wtasciwej linijki tekstu. W prawidtowym wodzeniu pomocny
okaze sie wskaznik do czytania. Sprébuj éwiczy¢ tak samo.

Poéwicz:

* czytajgc tekst, przesuwaj wskaznikiem (patyczkiem do szasztykéw, bierka,
szydetkiem) pod linijka tekstu (,,pokazuj” sobie, co czytasz).

Cwicz tak codziennie,
a wzmocnisz oczy!

wtorek



Smiej sie. Z uémiechem uczysz sie tatwiej

Czy wiesz, jak na cztowieka wptywa smiech?

* Smiech jest ¢wiczeniem fizycznym, bo $émiejac sie, ruszasz ramionami, nogami,
gtowa, brzuchem.

* Smiech pobudza uktad odpornoéciowy, hamujac wydzielanie hormonéw stresu:
adrenaliny i kortyzolu oraz zwieksza wydzielanie endorfin, zwanych hormonami
szczescia.

* Smiejac sie, dotleniasz organizm, a podczas gtoénego $miechu zwiekszasz
pojemnosc ptuc.

* Smiejac sie, przyspieszasz bicie serca i poprawiasz krazenie krwi, dzieki czemu
twoj organizm jest lepiej dotleniony.




* Smiech sprzyja sukcesowi, bo osoba uémiechnieta postrzegana jest pozytywniej
niz osoba ponura. Smiejac sie, zmniejszasz tez niesmiatos¢.

* Smiech sprawia, ze szybciej oddychasz. Pobierasz trzy razy wiecej tlenu, ktéry
trafia do krwi i m6zgu. Organizm lepiej dotleniony funkcjonuje o wiele wydajniej.
Podczas $miechu pracujgmiesnietutowiaitwarzy. Smiech przyspieszaprzemiane
materii i trawienie, a powstajace skurcze wptywajg na prace sledziony, watroby
ijelit.

Ciekawostka

W Polsce 0d 1999 roku dziata Fundacja, Dr Clown”. Skupieniwokét niejwolontariusze
odwiedzajg te miejsca, w ktorych przebywaja chore lub niepetnosprawne dzieci.
Przebrani za klaunéw, rozbawiajg pacjentéw, wymyslajac konkursy i gry, zachecajac
do aktywnosci. Pomagaja zapomniec o bélu ciata i duszy. Fundacja dziata juz w 22
miastach na terenie catego kraju.

Usmiech i Smiech s3 skutecznymi sposobami zdobywania sympatii i zyczliwosci
innych. Pozwalaja odreagowac napiecia, konflikty, leki, uwalniaja od komplekséw.
Dobry humor pomaga odnalez¢ radosS¢ nawet w trudnych momentach zycia
szkolnego. Wykorzystaj te niewatpliwe walory smiechu w relacjach z innymi
w szkole! Nauka jest najbardziej efektywna wéwczas, kiedy sprawia rados¢. Zatem
odkrywaj w sobie te rados¢ i Smiej sie jak najczesciej - w szkole, w domu, na
spotkaniach z przyjaciétmi, w kinie, na spacerze. Smiech moze sprawi¢, ze nauka
stanie sie tatwiejsza i przyjemniejsza.

Smle] sie codziennie,
a osiggniesz sukces!



Czwartek

Ruchowy rozktad dnia

Czy zdarza ci sie zapomnie¢ odrobic¢ lekcje, nie wyjs¢ na uméwione spotkanie,
spozni¢ sie do szkoty, nie spakowac potrzebnych materiatéow do plecaka? Czy
czesto na twoim biurku panuje batagan i lezg niepotrzebne rzeczy? Czy zdarza ci
sie ziewac na lekcjach, bo czujesz sie niewyspany? Czy czesto myslisz na lekcji: ,,nic
nie umiem, bo nie miatem czasu sie nauczyc”? Czy czesto odczuwasz strach przed
klaséwkami, bo zapomniates sie do nich przygotowac?

Jezeli odpowiedz na wiekszos¢ z tych pytan brzmi tak, to czas na sporzadzenie
Ruchowego rozktadu dnia. Zapisz kolejne punkty na duzym arkuszu i od tego
momentu zacznij je wprowadzac w zycie.

1. Rano, po wstaniu z t6zka, wykonuje kilka éwiczen na powitanie dnia:

° lezac na podtodze, przyciagam nogi zgiete w kolanach do klatki piersiowej
i obejmuje je ramionami, po chwili powoli prostuje nogi i rece; powtarzam
¢wiczenie kilka razy,

° przeciggam sie, gtosno ziewajac.




. Wykonuje toalete poranna.

. Jem wartosciowe Sniadanie.
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4. Sprawdzam zawartosc plecaka.

5. Do szkoty ide raznym krokiem, bacznie obserwujac swoje otoczenie.
6

. W szkole uwazam na lekcjach, notuje wszystkie uwagi nauczycieli, aktywnie
uczestnicze w zajeciach.
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Po powracie ze szkoty wyjmuje z plecaka na biurko wszystkie ksigzki i zeszyty
potrzebne do odrabiania pracy domowej, bo wtasnie teraz najlepiej o tym
pamietam.
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. Odpoczywam po zajeciach w szkole - moge wyjs¢ na podworko w oczekiwaniu
na obiad lub postucha¢ muzyki, pouktadac puzzle, klocki.

9. Jem obiad, a potem krdtko odpoczywam.
10.Przystepuje do odrabiania lekcji:

° na biurku ktade tylko niezbedne przybory i materiaty z jednego przedmiotu, na
przyktad zeszyt i ksigzke z jezyka polskiego,

° otwieram okno, aby przewietrzy¢ pokaj,

krece sie chwile na obrotowym krzesle (jesli to lubie), aby ,,zacheci¢” mézg do
dobrej pracy,

* wykonuje éwiczenie wodzenia wzrokiem za przedmiotem, po to, aby przygoto-
wac oczy do czytania,

® zaczynam odrabianie lekcji od najtrudniejszego przedmiotu, bo w tym momencie
moéj umyst jest wypoczety i bardziej wydajny; pamietam o korzystaniu z efek-
tywnych metod uczenia sie, aby odrabianie lekcji nie trwato zbyt dtugo,

po kilkudziesieciu minutach pracy, kiedy odczuwam spadek mozliwosci poznaw-
czych relaksuje sie, aby odprezyc¢ miesnie. W tym celu ktade sie na brzuchu,
na duzej pitce rehabilitacyjnej (jesli takg mam) lub na podtodze i rozluzniam
wszystkie miesnie, myslac: czuje luzna gtowe, policzki, czoto, szyje, ramio-
na, dtonie, palce u rak, brzuch, plecy, posladki, uda, kolana, tydki, stopy, palce
u nég,

* po chwili wstaje, ponownie krece sie na krzesle, pije wode mineralng i zabieram
sie do dalszej pracy.

11. Pakuje do plecaka tylko potrzebne materiaty na nastepny dzien.

12. Robie co$, co lubie: graw pitke na dworze, gra komputerowa, czytanie, ogladanie
telewizji, wyjscie po zakupy. Pamietam o rozsadnym korzystaniu z komputera
i telewizji.

13. Przygotowuje sie do snu.

14. Zasypiam na tyle wczesnie, aby sen trwat okoto 9 godzin.




Pigtek

Pamiec jest kluczem do wiedzy

Pamie¢ jest funkcja umystowa niezmiernie wazng w nauce szkolnej. Wyrézniamy
pamie¢ wzrokowa, stuchowa, ruchowa, zapachowga, smakowga, emocjonalna.
Pamie¢ w duzej mierze zalezy od dobrej koncentracji. Kiedy potrafisz sie skupi¢, to
zapamietasz wiece;.

Dobra pamiec rzadzi sie nastepujacymi prawami:

° zainteresowanie pobudza pamiec - szybciej i tatwiej zapamietujesz to, co lubisz,
co cie zainteresowato,

° emocje i ruch wyostrzaja pamiec - tatwiej nauczysz sie wiersza, kiedy méwiac,
przedstawisz jego tresc jak aktor na scenie,

° odprezonyizrelaksowany umyst szybciej przyswaja informacje - podczas nauki
rob sobie przerwy na odpoczynek (polez chwile, wyjrzyj przez okno),




° powtarzajac, nie zapominasz - przed snem i po przebudzeniu powt6érz sobie
jeszcze raz to, czego sie wczesSniej nauczytes,

° zapamietuje sie, doswiadczajac - uczac sie, staraj sie jak najwiecej dotknat,
powachac, posmakowac, ustyszec, obejrzec.

Czy wiesz, ze istniejg ciekawe i skuteczne metody zapamietywania, angazujace
wiele zmystow jednoczesnie? S3 to metody wielozmystowe. Jedna z nich jest tan-
cuchowa metoda skojarzen (LMS), dzieki ktérej mozna btyskawicznie zapamietac
w kolejnosciod 10 do 50 stéw. £ MS gwarantuje odtworzenie catego materiatu punkt
po punkcie, we wtasciwej kolejnosci i bez pominiecia zadnego waznego szczeg6tu.
W tej metodzie rzadzi formuta pamieci:

PAMIEC = OBRAZ + AKCJA

Tajemnica skutecznosci metody lezy w obrazowym przedstawianiu informacji do
zapamietania:

® obraz musi by¢ niezwykty, kolorowy, émieszny, absurdalny, pozytywny;

® obraz musi byé plastyczny, czyli odczuwany wszystkimi zmystami: widzisz,
styszysz dzwieki, czujesz zapachy, smaki, odczuwasz, jakie jest w dotyku
(twarde, miekkie, ciepte, zimne, szorstkie, gtadkie)

Aby przekonac sie o skutecznosci tej metody, wykonaj proste éwiczenie, ktore
pozwoli ci zapamietac szes¢ wyrazow z ,,rz”:
® Popatrz na liste wyrazéw do zapamietania:
Andrzej
rzeka
burza
drzewa
korzenie
marzenie

® utoz historyjke, w ktorej wykorzystasz wszystkie wyrazy po kolei:

Pewien bardzo wysoki Andrzej postanowit pomoczy¢é w wodzie swoje dtugie nogi. Juz
z daleka zobaczyt, ze woda w rzece ma dziwny zielony kolor. Okazato sie, ze w wodzie
jest mnéstwo zielonych jabtek, a cate powietrze pachnie soczystymi owocami. Nagle
rozlegt sie grzmot, a na niebie pojawita sie jasna, rozgateziona szeroko btyskawica.
W jednej chwili rozpetata sie niezwykta burza. \Wszystkie drzewa przybraty kolor fio-
letowy, z ziemi zaczety wytaniac sie pomarariczowe korzenie, a wiatr usypat z niebie-
skich lisci wysoki kopczyk wokot nég Andrzeja. Andrzej pomyslat, ze jabtkowa rzeka,
kolorowa burza i drzewa z pomararczowymi korzeniami mogg sie przytrafic jedynie
w sennych marzeniach.

® Powtorz wyrazy z pamieci zachowujac te sama kolejnosc.
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Sobota

Sport, czyli ruch dla umystu

Juz wiesz, ze ruch spetnia w twoim zyciu ogromna role. Jest niezbedny do uczenia
sie. Pobudza i uaktywnia twoéj umyst: pamie¢, myslenie, mowe, emocje. Jest
konieczny dla wszystkich dziatan szkolnych.

Oto kilka przyktadéw roli ruchu:

ruch gtowy umozliwia prawidtowa prace narzgdéw zmystéw: oczu, uszu, nosa
i jezyka.

delikatne ruchy oczu umozliwiajg widzenie z bliska i z daleka, skvupienie wzroku
na matych literach

precyzyjne ruchy rak pozwalaja na wykonywanie réznych czynnosci: dotykanie,
wycinanie, szycie, malowanie, rysowanie, pisanie

ruch catego ciata umozliwia siadanie, skakanie, chodzenie, bieganie, ptywanie,
jazde na rowerze

ruch twarzy umozliwia wyrazanie smutku, radosci, ztosci, niepokoju,
podekscytowania

ruch pomaga Spiewac, tworzy¢, porozumiewac sie z innymi ludzmi




Ruch pomaga sie takze odprezyé. Aby przekonac sie o tym, po wysitku myslowym
(dtugim czytaniu, pisaniu, rozwigzywaniu krzyzéwek), wykonaj nastepujace
cwiczenia:

° stan wygodnie, pomasuj staw zuchwowy, przeciagnij sie, gtosno ziewajac,

* lezac na podtodze, oddychaj spokojnie i miarowo, skoncentruj sie na oddechu,
wyobrazajac sobie prace miesni brzucha,

° wtacz muzyke relaksacyjng i tancz, wykonujac powolne, harmonijne ruchy.
Wyobraz sobie siebie w otoczeniu przyrody (takiej, jaka lubisz - na plazy, nad
rzeka, nad strumykiem, u podnéza goér, na tace).
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Niedziela

Dzien dla rodziny

By zy¢ madrze, z pasja i radoscia, by czerpac przyjemnos¢ z uczenia sie, nalezy
nauczyc¢ sie wtasciwie rozpoznawac i wyrazac swoje emocje.

Uczenie sie odpowiedzialnego wyrazania emocji zaczyna sie w pietnastym miesigcu
zycia. Jezeli rodzic zauwaza emocje dziecka, rozumie je i zyczliwie reaguje, dziecko
nauczy sie wyraza¢ je w odpowiedzialny sposéb. Juz piecioletnie dziecko jest
w stanie potaczy¢ przyczyne z emocjami, a do 6smego roku zycia potrafi wyjasnic
emocje i podac ich przyczyne.

Z czasem odpowiedzialne wyrazanie emocji staje sie cennym narzedziem,
niezbednym dla zdrowego cztowieka.

Trzeba to wiedziec:

Gdy silne emocje (strach, ztos$¢) nie moga by¢ wyrazone, pozostajg nieroztadowane.
Takie emocje moga z czasem przeksztatci¢ sie w spotegowany strach i w efekcie
eksplodowac jako przemoc (C. Hannaford 1995).

Takie emocje, jak lek, stres, frustracja s3 wrogami mozliwosci intelektualnych,
proces6w poznawczych i uczenia sie. Emocje te utrudniajg doptyw i prawidtowe
przetwarzanie informacji, tworzac blokady percepcyjne.




Prawidtowe wyrazanie emocji daje gwarancje dobrego porozumiewania sie.
Kilka ,emocjonalnych” sposobdw na bycie razem w niedziele:

- gry stolikowe,

- spacery, wycieczki rowerowe,

- zabawy rodzicow i dzieci ze zwierzetami (pies, kot), czytanie bajek i innych
ksigzek buduje wiezi, uczy wzajemnego porozumiewania sie, radosnego
spedzania czasu, wspierajg dziecko w radzeniu sobie z trudnymi sytuacjami
spotecznymi, emocjonalnymi,

- komputerowe programy edukacyjne z ¢wiczeniami edukacyjno-terapeutycznymi
oraz zadaniami logicznymi i zrecznoSciowymi,

- graw pitke na Swiezym powietrzu,

zabawa ,emocjonalna”:

Dzieci i rodzice ogladaja w czasopismach twarze, rozpoznajac na nich r6zne emocje.
Wszyscy szukaja twarzy, ktore wyrazaja: rozpacz, serdecznosé, przyjazi. Nastepnie
rozmawiaja, kiedy przezywa sie takie emocje. Wycinaja te zdjecia, na ktérych mozna
odnalez¢ rozpacz, serdecznosc i przyjazi. Przyklejaja je na duzy arkusz papieru,
tworzac gazetke lub plakat. Wieszaja plakat w widocznym miejscu. W nastepne
niedziele uzupetniamy plakat o kolejne emocje.

Rozmawiajgc z rodzicami,
rodzenstwem, kolegami rozpoznaj,
jakie emocje wyrazajqg ich twarze.
Sprawdz, czy dobrze odczytujesz ich
emocje (Jestes dzis wesoty? Jest ci
smutno? Martwisz sie czyms?).

Niedziela





