Przygotowanie do nauki oraz higiena pracy umysłowej:

Nauka może każdemu sprawiać wiele trudności. Jest jednak kilka rzeczy, które spowodują, że zadanie 
to będzie łatwiejsze. Kluczowymi elementami wpływających na szybkość i łatwiejsze przyswajanie wiedzy są:

Wypoczynek
Należy zapewnić dziecku odpowiednią ilość snu (od 8 do 10 godzin) niezbędną do odpoczynku 
i regeneracji organizmu.

Ważne, by unikać czynników zakłócających efektywny wypoczynek, a są to:
· nieprzestrzeganie stałych godzin snu;
· spożywanie posiłków zaraz przed pójściem do łóżka (ostatni posiłek powinien być zjedzony nie później niż dwie godziny przed snem);
· oglądanie przed snem telewizji, czytanie pobudzających lektur, picie mocnych napojów (mocna herbata, napoje gazowane, kawa);
· nierozwiązane problemy dnia bieżącego;
Należy pamiętać, że brak snu zmniejsza zdolność logicznego myślenia oraz utrudnia podejmowanie decyzji (m.in. wydłuża czas rozwiązywania zadań matematycznych). By właściwie wypocząć należy zadbać o wygodne łóżko oraz przewietrzyć pokój przed snem.
Efektywne zarządzanie czasem
Kolejnym ważnym elementem poprawiającym zdolności uczenia się jest właściwe rozplanowanie dnia. Co zrobić, by czas nie uciekał i żeby mieć czas na wszystko? Podstawą jest ustalony wspólnie             z dzieckiem stały i przewidywalny rytm dnia:
· ustalenie rutynowych codziennych czynności i zarezerwowanie na nie określonego czasu               w ciągu dnia (np. 30 minutowy odpoczynek po szkole, czas na zabawę z kotem/chomikiem);

· pamiętanie podczas odrabiania prac domowych czy też uczenia się, by zacząć od łatwego zadania i kolejno przeplatać trudniejsze zadania z łatwiejszymi;

· obserwowanie siebie przez dziecko. Każdy ma swoje góry i doliny energetyczne. Niech dziecko wpisze w swój plan dnia pory, gdy ma najwięcej energii i może ją przeznaczyć                 na trudniejsze zadania oraz te,  kiedy ma najmniej energii, potrzebuje spokoju i nie chce             by ktoś mu przeszkadzał;

Zdolność efektywnej koncentracji uwagi zależy od wieku: dla dzieci 7 – 10-letnich czas maksymalnej koncentracji trwa około 20 min (stąd też zalecane częstsze przerwy), natomiast w wieku 12 lat czas efektywnej koncentracji trwa około 25 do 30 minut.

Organizacja miejsca pracy
Istotna jest także właściwa organizacja miejsca pracy:

· trzymanie rzeczy w stałych miejscach, po użyciu każdorazowe odkładanie ich na właściwe miejsce (wyklucza potrzebę zbędnego tracenia czasu na znalezienie potrzebnych przedmiotów);
· otaczanie się wyłącznie potrzebnymi rzeczami. Usunięcie zbędnych przedmiotów z biurka. Jeśli dziecko uczy się jednego przedmiotu, inne książki warto schować poza zasięgiem wzroku;
· usytuowanie miejsca pracy z dala od bodźców rozpraszających lub ich redukcja (telefon wyciszony, a najlepiej wyłączony, podobnie wyłączone komputer oraz telewizor);
· wybranie miejsca pracy z dala od zbędnych hałasów oraz zapachów. Jeśli uczenie odbywa           się przy muzyce, powinna ona być spokojna i wyciszona.
Koncentracja uwagi, relaksacja
Aby efektywnie przyswajać nowe wiadomości należy odpowiednio skoncentrować się nad nimi.        W jaki sposób to zrobić? Oto kilka propozycji:
· ćwiczenie zmęczonych oczu: 
· wykonywanie w powietrzu ruchów ręką trzymającą długopis i wodzenie wzrokiem za długopisem (góra, dół, lewo, prawo, ślimak w lewą stronę coraz większe kręgi, ślimak w prawą stronę coraz większe kręgi);
· rysowanie w powietrzu długopisem ósemki oraz śledzenie jej wzrokiem;

· 
obserwowanie spadającego z wysokości piórka;
· pisanie nosem (odprężenie zmęczonej szyi i karku). Pozycja stojąca, wokół dużo miejsca. Wyobrażanie sobie, że nos to ołówek, który pisze po wymyślonej kartce. Zwracanie nosa w lewą stronę i pisanie swojego imienia. Potem wykonując powolne ruchy rysowanie spirali, wielkiej ósemki, kwiatka;
· relaksacja całego ciała. Ćwiczenie „Siłacz i słabeusz”: Wyobrażanie sobie siłacza, który ledwo porusza się z nadmiaru mięśni, stąpa ciężko niczym zapaśnik sumo, napręża mięśnie, bicepsy, podnosi nogi, wydaje z siebie dziwne dźwięki, napusza się. W pewnym momencie brakuje mu siły oraz powietrza, jest coraz słabszy i opada z sił. Ręce opadają wzdłuż tułowia, robi się wiotki, cienki. Gdy chwilę odpocznie znów staje się wielki, ciężki, napęczniały. W końcu powoli idzie na swoje miejsce przy biurku (ćwiczenie można powtórzyć kilka razy).

· potrząsanie (zrzucenie z siebie napięcia, rozluźnienie). Wstanie, potrząsanie prawym ramieniem, potem lewym. Strząsanie napięcia ze swoich rąk i palców. Potrząsanie jedną nogą potem drugą, następnie całym ciałem strząsając z siebie niepokój i zbędne napięcie.

Umiejętność relaksowania się, robienie przerw.

Wydajność pracy umysłowej jest największa na początku oraz pod koniec nauki, stąd ważne jest robienie przerw, by odzyskać świeżość oraz uniknąć zmęczenia materiałem. Jeśli dziecko nie może pozwolić sobie na relaks, warto jest zmienić rodzaj zajęcia, przechodząc np. od czytania do pisania, uczenia się naprzemiennie przedmiotów łatwiejszych i trudniejszych. Taka zmiana zajęć zapobiega zniechęceniu i znużeniu pod wpływem monotonii pracy.

Przerwy powinny mieć miejsce nie częściej niż co 25 minut oraz nie rzadziej niż co 45 minut, pauzy powinny trwać do ok. 10 minut. W tym czasie można wykonywać ćwiczenia rozciągające mięśnie, rozluźniające oraz relaksujące. Bardzo ważne jest wykorzystanie przerwy na przewietrzenie pokoju.

Stan psychiczny 
Ważną kwestią, o której warto wspomnieć jest nastawienie psychiczne do zadania. Od sposobu myślenia, odpowiedniej motywacji, pozytywnego lub negatywnego nastawienia w znacznym stopniu zależy sposób przetwarzania, magazynowania oraz odtwarzania informacji przez mózg, co ma wpływ na zdolność uczenia się.

Stan psychiczny, podobnie jak pożywienie wpływa na wydzielanie neuroprzekaźników w mózgu. Kiedy człowiek ma dobry nastrój mózg produkuje endorfiny, czyli związki działające jak naturalne środki uspokajające. Dobry humor sprzyja uczeniu się, szybszemu przetwarzaniu informacji oraz redukuje uczucie niepokoju odpowiedzialne za produkcję hormonów stresu.

Istotne jest także zaspokojenie wszelkich potrzeb fizjologicznych, uczucia głodu, pragnienia, gdyż      w sytuacji ich deprywacji organizm koncentruje się na ich stłumieniu, a nie na celowym przyswajaniu wiedzy.

Ważne: nie ma ludzi nie posiadających koncentracji uwagi. 

Każdy może w sobie rozwijać zdolność koncentracji uwagi!!
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