Mindegy, hogy fekve vagy ulve, a Iényeg, hogy hatékonyan

Sok sz6 esik az utdbbi idében arrdl, hogy brutalis o6raszamokkal terhelik tal a tanulokat. Van
olyan harmadik osztalyos gyermek, akinek minden nap hat oOraja van, a kodzépiskolasoknak pedig
kilenc tandrajuk is lehet egy nap. S mig a kdzépiskolas lehiz annyit az iskolaban, vagy kicsit tbbet,
mint egy atlag dolgozé a munkahelyén, addig neki még otthon is id6t, orakat kellene arra szannia,
hogy felkésziiljon a kovetkezd napra. Megprobaltunk utana jarni, hogyan tudja kellemesebbé,
kdnnyebbé tenni a délutani feladatok elvégzését a diak.

Kirdly Gabriella klinikai gyermek-szakpszicholégus, a Tolna Megyei Pedagdgiai Szakszolgélat
féigazgatoja azt javasolja, hogy iskola utan valamilyen mas tevékenységet végezzen a fiatal. Pihenjen,
sportoljon, kapcsolédjon ki egy kicsit, és csak utana kezdje el a délutani teend6ket. Ha nagyobb,
serdiild, fels6 tagozatos, tervezze meg maganak a tanulas menetét. Célszer(i a nehezebb tantargyakkal
kezdeni, mert eleinte nem olyan faradt az agy, jobban tud figyelni a gyermek, illetve ha végzett a
tanulassal, 6sszességeben érdemes atismételnie az anyagot.

Természetesen, ha azt tapasztalja, hogy a kedvenc vagy a konnyebb tantargyak elére vételével
nagyobb motivaciora tesz szert, kénnyebben kezd neki a feladatoknak, akkor ugy kell csinalnia. Mint
mondta, egyén fiiggd, hogy a halk zene segit-e. Van, aki azt mondja, kimondottan jO neki a
zenehallgatés, segiti a koncentracidban, de van, aki pont az ellenkezdjét éri el vele, teljesen elvonja a
figyelmét. Tanulds el6tt az alapveté sziikségleteket is ajanlatos kielégiteni. Jollakottan ajanlott
nekiallni a munkanak. Ha a didk 0gy érzi segit neki egy kis ragcsalnivalo, uditd, tea, akkor
természetesen készithet be maganak, de ha inkdbb a csokipapirt nézegeti, mint a tanulni valét, akkor
mellézze.

Tanulas kdzben is fontos a kényelem! Ne vonja el a didk figyelmét, hogy szorit a nadrag vagy a cipd,
esetleg megfajdult a hata. Az, hogy ezt mivel éri el, szintén egyén fiiggd. Van, aki torokiilésben szeret
tanulni, van, aki inkabb fekve. Természetesen annak, aki faradt, nem célszerli fekve olvasnia, mert
alvas lehet bel6le, sot, minél kisebb a gyerek, annal kevésbé célszerti fekve tanulnia.

Célszerti pihendket beiktatni a tanuldsba, ha a didk gy érzi farad, elterelédik a figyelme. A
koncentrald képesség hossza fligg az életkortdl is. Minél kisebb a gyerek, annal révidebb ideig tud
odafigyelni. Egy id6sebb iskolas képes a szandékos, célra iranyitott figyelemre. Az is befolyasolo
tényezo, hogy mennyire érdekli a tanuldt az adott tantdrgy, mennyire monoton a feladat, illetve, hogy
mennyire faradt. A sziinetek viszont mindig csak 5-10 percesek legyenek. Ez id6 alatt nem zokken ki a
feladatbdl a gyermek, és kdnnyen vissza tud térni a tanulashoz, viszont felfrissil, (j energiat kap.
llyenkor menjen ki példaul a konyhdba a koradbban emlitett ragcsalnivaloért, tditéért, viszont
semmiképpen se ragadjon a TV el6tt, vagy menjen el hosszabb sétara.

Természetesen a sziilok is sokat konnyithetnek a délutani tanulas elvégzésén. Példaul kisebb korban
motivaciok beépitésével, ami lehet akéar egy dicséret is. Minél kisebb a gyermek, annal nagyobb
szliksége van kiils6 megerdsitésre. Idosebb korban kialakul mar a bels6 késztetés, az ifju magaért,
vagy akar Otosért tanul. Célszerii a gyereket kiskoraban megtanitani a lényeg kiemelésre, vazlatot
késziteni, illetve strukturalni az idejét, hiszen ha utobbit kis kortdl tanitjak, késébb nagyobb
valdszinliséggel varja el majd magatol. Fiatalabb korban természetesen a sziild tervezze meg az
id6beosztast. Esetleg még a kikérdezéssel is sokat segithet, amit sokszor a nagyobb gyerekek is
igényelnek.

Végiil a Kiraly Gabriella hangstlyozta, a tanuldas semmiképpen se mérgezze meg a sziild-gyermek
kapcsolatot.

Dr. Roth Teréz, a Tolna Megyei Balassa Janos Korhaz Ortopédiai osztalyanak féorvosanak
véleményét is Kkikértik a témaban, aki szintén hangsulyozta, a kényelmes pozicié segithet a
tanulasban, a hatékonysag fenntartdsaban, hiszen ha a testink gyorsan farad, lenehezil, fajdalmak



jelentkeznek az egyes iziiletekben, akkor a figyelem is elterelddik, a koncentracié csokken.
Tanulashoz, illetve ilémunkahoz is nagyon fontos a megfeleld pozicio. Korabban ezt csak megfeleld
székkel tartottadk helyesnek, ahol a labszar a combbal alkot derékszdget, a comb a gerincoszloppal és a
konyokiziletben is derékszog all fenn.

Ma maér szdmtalan egyéb megfeleld iiléalkalmassagot fejlesztettek ki a tanulashoz. Tobbek kozott
a SpinaliS, iil6labdas, térdepeldszéket, valamint a dinamikus iiloparnat. A pihendkkel kapcsolatban is
hasonl6 valaszt kaptunk. Mindenképpen fontos rdvid szlneteket beiktatni, ami feltétlenll Ugy
torténjen, hogy minden iziiletiinket atmozgatjuk, friss levegét l1élegziink be. Lehetdleg gondoljunk
valami kellemes dologra vagy hallgassunk zenét, viszont ne kezdjink el internetezni, mert abba
belefeledkezhetlink, teljesen &tall a gondolkodas, s konnyen elfelejtjik azt, amit el6tte
megtanultunk. Minden szervezetnek mas a szellemi teherbirasa, ezért a pihenés idétartama, {iteme is
egyénre szabott. Altaldban 45-60 percenként tartsunk sziinetet, mely 15-20 percnél ne legyen
hosszabb.



