PRZYKLADOWY ROZKLAD DNIA UCZNIA SZKOLY PODSTAWOWEJ

7.00-pobudka, moze by¢ krétka gimnastyka (wazne to jest, abys mys$lat lepiej w
szkole)

7.15-8niadanie (wazny jest nabiat i witaminy, dobre przyktadowe sniadanie na moc
energii w szkole, zebys nie zasypiat na lekcjach - twarozek i sok pomaranczowy)
7.30-poranna toaleta-ubranie sie, mycie zebow itd.

7.40-wyjscie do szkoty

8-14 — nauka w szkole

14.30- powr6t do domu

14.40-obiad

15.00-odpoczynek w formie ruchu na swiezym powietrzu lub relaksu

16.00- porzadkowanie tornistra (ksigzki na swoich miejscach, jak jest czyste i puste
biurko, sg wtedy lepsze warunki do nauki i az samemu chce sie uczy¢)

16.10- odrabianie lekcji (pamietaj zacznij od najtrudniejszego, abys miat go juz z
gtowy, i nie miej wkgczonego komputera, przy odrabianiu lekcji bo on rozprasza
17.00-przerwa na zjedzenie jakis witamin(jabtko), wypicie herbaty
17.20-odrabianie lekcji

17.45- przygotowanie tornistra na kolejny dzien do szkoty

18.00-nauka wtasna np. czytanie lektury, nauka wiersza, powtorzenie tabliczki
mnozenia czy wzorow itp.

19.00- kolacja, sprzatanie w pokoju

19.30-20.00- rozrywka typu gry edukacyjne, stuchanie muzyki, rozmowa z rodzicami
lub rodzenstwem, zabawa ze zwierzakami domowymi, komputer itp.
20.00-prysznic

20.15-TV

21.00-mycie zebdw, przygotowanie do snu

21.30-sen

Uczen szkoty podstawowej powinien spac¢ okoto 10 godzin na dobe.

Plan dnia moze by¢ inny jesli chodzi o weekend lub wakacje.

OBOWIAZKI DOMOWE DZIECI

Aby dzieci chetnie pomagaty w domu, juz od pierwszych lat nalezy angazowac je do
pomocy. Im wczesniej oswoimy dziecko z obowigzkami domowymi, tym wieksza
szansa, ze w pdzniejszym wieku bedzie traktowato je jako staty element zycia
codziennego. Trzeba jednak pamietac, ze czynnosci domowe powinny by¢é
dostosowane do mozliwosci dziecka. Podpowiadam, jakie obowigzki domowe sg
odpowiednie dla danego wieku i w jaki sposéb nauczy¢ dziecko pomocy w domu.

Obowiazki domowe - jak zmotywowa¢ dziecko do pomocy?

Chcac nauczy¢ dziecko wypetniania obowigzkéw domowych, nalezy przede
wszystkim wzig¢ pod uwage jego mozliwosci. Wiedzac, jakie umiejetnosci ma
dziecko, mozemy wybrac¢ takie prace, ktérych wykonanie nie sprawi mu ktopotu.
Zbytnie obcigzenie dziecka obowigzkami lub powierzenie mu zbyt trudnego zadania
jest jednoznaczne ze skazywaniem go na porazke, a ta bywa demotywujaca.
Lepsze jest wymaganie prostych czynnosci, ktére tatwo opanowac, i stopniowe
przechodzenie do tych bardziej zaawansowanych. Warto tez wiedzie¢, ze kazda
czynno$¢, jakg po raz pierwszy zlecamy dziecku, nalezy najpierw pokazaé nawet



wspolnie kilka razy wykonac¢. W ten sposéb dziecko bedzie swietnie przygotowane
do samodzielnego dziatania. W nauce obowigzkowos$ci wazny jest takze system
nagradzania. Aby zwiekszy¢ motywacje dziecka, nie powinnismy zapominaé o
chwaleniu i drobnych nagrodach. Na pochwate zastugujg takze te dzieci, ktére staraty
sie dobrze wykona¢ powierzone zadanie, ale z powodu jego trudnosci nie dokohczyty
go lub wykonaty niepoprawnie. Dziecko powinno wiedzie¢, ze nagradza sie takze
jego dobre checi, a nie tylko perfekcyjne wykonanie. Jesli dziecko ma wiele statych
obowigzkdw, system nagradzania powinien by¢ stopniowy np. za kazdg pomoc
wrzucamy dziecku kamyczek do pudetka i jesli pudetko zostanie wypetnione —
dziecko moze otrzymac nowg zabawke czy inng nagrode wybrang przez dziecko.
Wazna kwestig w nauce obowigzkdéw domowych jest regularnosé. Nie powinnismy
robic¢ dtuzszych przerw w egzekwowaniu od dziecka pomocy, by sie od tego nie
odzwyczaito. Sami réwniez powinnismy by¢ przyktadem. Wymagajgc od dziecka
codziennego sprzatania swojego pokoju, my tez musimy dbac o swoje najblizsze
otoczenie. Angazujac sie w obowigzki domowe, dajemy dziecku przyktad, ze
utrzymanie porzadku w domu jest bardzo istotne.

Obowiazki domowe stosowne do wieku dziecka

6-8 lat
Wiek szkolny to juz znacznie mniejszy entuzjazm spowodowany nadmiarem
obowigzkdw, do ktérych dochodzg te zwigzane ze szkotg. Dzieci w tym wieku chca
by¢ niezalezne, samodzielne, dlatego czynnosci, ktére majg wykonywac, powinny
by¢ urozmaicone i wymagajgce samodzielnosci. Najlepszg motywacja dla dziecka
jest stworzenie tabeli z harmonogramem prac domowych z systemem punktacji. W
tym wieku dbajmy szczegdlnie o to, by do domowych obowigzkéw nie wkradta sie
rutyna. Najlepiej zmienia¢ ich zakres np. co tydzien, wymieniajgc je z rodzenstwem.
Przyktadowe obowigzki:
. Dbanie o zwierzeta domowe (czesanie psa i kota, sprzatanie po gryzoniach itd.)
. Mycie podtogi
. Odkurzanie (pod okiem dorostego)
. Sktadanie prania, segregowanie
. Rozwieszanie prania na podtogowej suszarce
. Mycie luster
. Zamiatanie
. Podlewanie roslin (pod okiem dorostego)
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