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W tym numerze skupiamy sie na zdrowiu psychicznym i tym, jak by¢ efektywnym uczniem.
Znajdziecie tu praktyczne porady, inspirujgce pomysty oraz informacje, ktére pomogg lepiej zadbac
o zdrowie psychiczne i nauke.

Dyrektor i Pracownicy Poradni Psychologiczno- Pedagogicznej w Warce

Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy

Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy stanowi fundament ich rozwoju, samopoczucia i przysztego funkcjonowania w
dorostym zyciu. Obserwujemy coraz wiekszg liczbe mtodych oséb zmagajacych sie z lekiem, stresem czy zaburzeniami
nastroju. Wptyw na to maja zaréwno czynniki indywidualne, jak i spoteczne - presja szkolna, oczekiwania rodziny, a takze
kontakt z mediami spotecznos$ciowymi.

Wczesne rozpoznanie trudnosci emocjonalnych i behawioralnych jest kluczowe. Objawy takie jak diugotrwata apatia, nagte
zmiany nastroju, problemy z koncentracjg czy izolowanie sie od réwiesnikow powinny zwréci¢ uwage rodzicéw i nauczycieli.
Profesjonalna pomoc psychologiczna umozliwia nie tylko ztagodzenie objawdéw, ale takze rozwijanie umiejetnosci radzenia
sobie ze stresem i budowanie odpornosci psychicznej.

Rola rodziny i szkoty w ksztattowaniu zdrowia psychicznego jest nieoceniona. Bezpieczne srodowisko, otwarto$¢ na rozmowe
0 emocjach i promowanie zdrowych nawykoéw psychicznych, takich jak regularny sen, aktywnos¢ fizyczna oraz czas na relaks
znaczaco wspierajg rozwdj mtodego cztowieka. Wazne jest takze wczesne wdrazanie programoéw profilaktycznych oraz
edukacja dzieci i mtodziezy na temat rozpoznawania wtasnych emocji i poszukiwania wsparcia.

Dbajac o zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy, inwestujemy w ich przysztos¢ - zdolnos¢ do radzenia sobie z wyzwaniami,
satysfakcje z zycia i stabilnos¢ emocjonalng. Wspétpraca rodziny, szkoty i specjalistéw stanowi klucz do budowania

bezpiecznego i wspierajgcego otoczenia dla kazdego mtodego cztowieka. M

Praktyczne wskazéwki wspierajgce zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy
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Rozmawiaj regularnie o emocjach - zachecaj dziecko, aby opowiadato o swoich uczuciach i doswiadczeniach, nawet tych
trudnych. Stuchaj aktywnie, bez oceniania.

Dbaj o rytm dnia i higiene snu - regularny sen, odpowiednia ilos¢ aktywnosci fizycznej i przerwy od ekranéw wptywaja na
stabilno$¢ nastroju i koncentracje.

Ucz strategii radzenia sobie ze stresem - proste techniki oddechowe, krétkie ¢wiczenia relaksacyjne lub prowadzenie
dziennika emocji pomagaja w regulacji emocji.

Wspieraj pozytywne relacje spoteczne - kontakty z réwiesnikami, rodzing i grupami zainteresowan wzmacniajg poczucie
przynaleznosci i bezpieczenstwa.

Zwracaj uwage na wczesne sygnaty trudnosci - dtugotrwata apatia, izolowanie sie, zaburzenia snu czy spadek wynikéw
w nauce moga wskazywac, ze dziecko potrzebuje wsparcia specjalisty.

Nie bdj sie szuka¢ pomocy profesjonalnej - psycholog, pedagog lub terapeuta moze wprowadzi¢ strategie dostosowane
indywidualnie do potrzeb dziecka lub mtodziezy.
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Efektywne metody i techniki uczenia sie dla uczniow

Uczenie sie moze by¢ ciekawym i skutecznym procesem, jesli zastosujemy odpowiednie metody. Dobrze dobrane techniki nie tylko
wspierajg zapamietywanie, ale tez rozwijajg koncentracje, samodzielno$¢ i poczucie satysfakcji. Ponizej przedstawiamy zestaw
praktycznych sposobdw, ktére moga by¢ pomocne dla uczniéw w réznym wieku oraz dla rodzicéw, ktérzy chcg wspierac¢ swoje
dzieci.
Uczenie sie w krétkich blokach czasowych
Zamiast wielogodzinnego siedzenia nad ksigzkami, warto podzieli¢ nauke na krétsze etapy. Najlepsze efekty przynosi nauka w cyklach 20-30
minut, przeplatanych 5-minutowymi przerwami. Dzieki temu moézg pracuje efektywniej i nie ulega szybkiemu zmeczeniu. Podczas przerw
warto sie poruszac lub napi¢ wody, aby odswiezy¢ umyst.

Notatki i mapy mysli
Zapisywanie tresci w formie kolorowych notatek, tabel czy map mysli pozwala lepiej uporzadkowa¢ materiat. Rysowanie schematéw
i uzywanie symboli angazuje dodatkowe obszary moézgu, co utatwia zapamietywanie. Dziecko widzi wtedy nie tylko tekst, ale takze
powigzania miedzy informacjami. Taka metoda szczegélnie dobrze sprawdza sie przy nauce historii, biologii czy jezykéw obcych.

Powtarzanie matymi porcjami
Regularne, krotkie powtérki sg znacznie skuteczniejsze niz nauka na ostatnig chwile. Utrwalanie materiatu co kilka dni sprawia, ze wiedza
zapisuje sie w pamieci dtugotrwatej. Warto robi¢ krétkie quizy lub przypominac¢ sobie informacje np. przed snem. Dzieki temu uczniowie
czujq sie pewniej i unikajg stresu przed sprawdzianem.

Technika wyjasniania

Jednym z najlepszych sposobéw nauki jest ttumaczenie materiatu innym osobom. Moze to by¢ rodzic, kolega, rodzenstwo albo nawet
pluszak. Opowiadanie o tym, czego sie nauczylismy, pomaga zweryfikowa¢, czy rzeczywiscie rozumiemy temat. Jesli co$ jest niejasne, od
razu wida¢, ktére fragmenty wymagaja ponownego przecwiczenia.

taczenie wiedzy z codziennoscig
Uczenie sie staje sie ciekawsze, gdy taczymy teorie z praktyka. Dziecko moze liczy¢ zakupy w sklepie, szuka¢ roslin podczas spaceru czy
sprawdzac¢ daty w kalendarzu. Takie doswiadczenia sprawiajg, ze wiedza nie pozostaje abstrakcyjna, ale nabiera realnego znaczenia. Dzigki
temu fatwiej jg zapamietac i zrozumiec.

Ruch i aktywnos¢
Mozg pracuje lepiej, gdy ciato jest aktywne. Nawet krotka gimnastyka, spacer czy ¢wiczenia oddechowe zwiekszajg koncentracje i poprawiaja
pamie¢. Uczniowie, ktérzy w przerwach od nauki wykonujg proste ¢wiczenia, szybciej wracajg do skupienia. Dlatego warto zacheca¢ dzieci
do ruchu pomiedzy zadaniami.

Porzadek i planowanie
State miejsce do nauki oraz dobrze zorganizowany czas to podstawa skutecznego uczenia sie. Warto wytaczy¢ telefon i inne rozpraszacze,
aby dziecko mogto skupi¢ sie wytgcznie na zadaniu. Pomocny moze by¢ plan dnia lub kalendarz, w ktérym uczen odznacza zrealizowane
punkty. Daje to poczucie kontroli i satysfakcji z wykonanej pracy.
Technika Pomodoro

Ta metoda polega na intensywnej nauce przez 25 minut, a nastepnie robieniu 5-minutowej przerwy. Po czterech takich cyklach warto zrobi¢
dtuzsza, 15-30-minutowg przerwe. Technika Pomodoro pomaga w utrzymaniu rytmu pracy i zapobiega przecigzeniu. Dzieki niej nauka jest
bardziej systematyczna i mniej meczaca.

Fiszkowanie
Fiszki to sprawdzony sposéb na nauke definicji, pojec i stébwek. Mozna korzystac z tradycyjnych karteczek lub aplikacji na telefon. Uczen
losuje pytania i sprawdza swojg wiedze w krétkich seriach. To Swietny sposéb na powtérki przed sprawdzianem, bo taczy element zabawy
i nauki.
Uczenie sie wieloma zmystami
Im wiecej zmystéw zaangazujemy, tym tatwiej zapamietamy informacje. Warto nie tylko czyta¢, ale tez pisa¢, rysowac czy nagrywac wiasny
gtos i go odstuchiwac. Takie taczenie réznych form aktywnosci sprawia, ze wiedza utrwala sie w pamieci. Metoda szczegélnie polecana jest
uczniom, ktérzy szybko sie nudza.
Technika taricuchowa
Polega na tworzeniu skojarzen pomiedzy informacjami. Kazde nowe hasto taczy sie z poprzednim, tworzac logiczny cigg. Dzieki temu tatwiej
odtworzy¢ materiat w odpowiedniej kolejnosci. Metoda dobrze sprawdza sie w zapamietywaniu dat, nazwisk czy etapéw proceséw.

Cele i nagrody
Wyznaczanie matych krokéw motywuje do dalszej pracy. Moze to by¢ np. nauczenie sie kilku stowek, rozwigzanie kilku zadan lub
przeczytanie rozdziatu. Po wykonaniu zadania warto nagrodzi¢ sie krétkg przerwa, zabawg a nawet ulubiong przekaska. Dzieki temu nauka
kojarzy sie z przyjemnoscia, a nie tylko z obowigzkiem.

Nauka przez zabawe
Wiele dzieci lepiej uczy sie, gdy nauka jest ciekawa i angazujaca. Quizy, gry edukacyjne, aplikacje na telefon mogg by¢ Swietnym wsparciem.
Rodzice mogg organizowac¢ mini konkursy lub wspélne zagadki. Dzieki temu dziecko uczy sie chetniej i bardziej naturalnie.

Sen i regeneracja
Odpowiedni odpoczynek to jeden z najwazniejszych elementéw uczenia sie. Podczas snu mézg porzadkuje informacje i utrwala je w
pamieci. Dlatego warto zadba¢, by dziecko spato regularnie i nie uczyto sie do p6zna. Zrelaksowany uczern ma wiecej energii i lepiej
przyswaja wiedze.
/ Kazdy uczen jest inny, dlatego warto eksperymentowac z réznymi metodami. Najwazniejsze to znaleZ¢ sposob, ktéry bedzie
N 4 odpowiadat potrzebom dziecka i sprawiat, Ze nauka stanie sie bardziej efektywna i przyjemna. Rodzice, wspierajqc dzieci w
G 4 nauce, mogg wzmacniac ich poczucie sprawczosci i motywacje do dalszej pracy.

Opracowata: mgr Urszula Rutkowska - pedagog, terapeuta SzAZ




