Tudatos home school
(otthon tanulas)

tervezes tudatos
szuloknek/diakoknak

Koszonetnyilvanitas:

Koszonet Szabo Nori iskola- €s sportpszichologus kolléganak, aki a
forrasa és Otletgazdaja volt ennek a kis dsszeallitasnak, valamint a tobbi
lelkes és odaado pszichologus kolléganak, akik megosztottak hasznos
tippjeiket, forrasaikat!

Forras:
[11Szabo Noéra: Tudatos home school tervezés tudatos diakoknak (2020)



Kedves Szulok/Gyerekek!

Az alabbiakat azert szedtem 0ssze Nektek, hogy
segitsem ezt a nehez helyzetet, amelybe most
mindannyian belekerultink!




Kedves Gyerekek!

Tudom, hogy tele vagytok
kérdésekkel, bizonytalansagokkal
azzal kapcsolatban mi1 €s hogyan
fog alakulni, de higgyétek el, gy
ahogyan eddig 1s, sziileitek,
tanaraitok, ¢s az €n segitsegemre
1S szamithattok!




Amit itt leirok, abban segithet Nektek,
hogyan alkalmazkodjatok az jfajta
tanulast modhoz. Hiszen egy sajat
rendszer kialakitasaval konnyebben
eligazodtok majd a napi teendOkben,
feladatokban, kotelessegeitekben.

Arra biztatlak Benneteket, hogy
probaljatok ki!

,Nem csiiggedtem el, mert minden elvétett rossz
probalkozas, egy tjabb 1épés eldre!” (Thomas Edison)



1. Tanuloszoba, tanulosarok kialakitasa!

» Azért fontos, hogy legyen kiilon egy tanulasra alkalmas helyiség, vagy rész a
szobadban, hogy az egyes tevékenységek ne mosodjanak dssze. Ha mindig egy
helyrol tanulsz, akkor a szervezeted megszokja, hogy az a tanuldsra alkalmas
helyiség, és sokkal konnyebben fogsz tudni neki latni a feladatodnak. Ha
sokszor tanulsz az 4gyadbol, akkor a szervezeted megzavarodik, €s nehezen fog
atallni a tanulasbol pihenésbe ¢s vice versa. Ez magyarul azt jelenti, hogyha harom
napon egesz napon at az agyadban fekve magoltad a leckét és este gy dontesz,
hogy itt az 1deje az alvasnak, ¢s lekapcsolod a villanyt, akkor nehezebben fog
menni az elalvas, mert gondolataldban még mindig az aznap tanult lecke lesz. [!]

* Annak, aki mar szamitogepet hasznal, vagy mas informatikai eszkozt a tanuldshoz,
aj anlom hogy ha ¢ppen nincs szukseged a gépedre a tanuldshoz, akkor érdemes
klkapcsolnl igy nyugodtabban tudsz lefekiidni, nem fog megzavarni senki €s
semmi. Biztos nem sertodik meg a PC-d, vagy telod ha egy kis 1dot kiilon
toltotok. ;) L1



2. Biztato idézetek!

* A szobadban vagy akar a szamitogépedre
kiragaszthatsz olyan idézeteket, amelyeket
kedvelsz, melyek biztatnak Téged a napi
feladataid elvégzeéseben!

PL.

»Nem az vagy, amit tudsz, hanem
az, amit hajlando vagy
megtanulni!” (Mary Cathrine
Bateson)

,Lehet, hogy nehéz lesz, de
lehetséges.”

,»A hibdkat gy keriilheted el, ha
tapasztalatot szerzel.
Tapasztalatot tigy szerzel, ha
hibdkat kovetsz el.” (Laurence J.
Peter)

,beny vagy Te is, lobogj hat,
Melegitsd és égess. Hinned kell,
hogy a vilag Teveled is
ékes!”(Toth Arpad)
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3. Az alvas fontos!

Ertem €n, hogy nagyon jol esik az,
hogy van par hét szabadsagod az
iskola nélkiil, de az alvas
fontossagarol ne feledkezz meg
ezekben az linnepi percekben sem.
Foleg ugy, hogy nem tudjuk meddig
tart ez az allapot. [!]
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Fekiidj le idoben (az gy 8, max. 9 6rat jelent!
Legalabb fél oraval lefekvés elott kapcsold ki a tv-
t, gépedet, némitsd le a telefonod és sziineteltesd a
chateket (tudod, kék fény, meg ha kevesebb inger ¢€ri
szemed, akkor utan konnyebben elalszol, stb.

Csinalj egy rendszert a fekvési idében is! Miért j6?
Mert a szervezed megszokja, €és amikor kozeleg az
atlagos fekvési 1déd, a szervezeted mar elkezd
almosodni. Ami azt jelenti, hogy nem fogsz f¢l orat
almatlanul forgolodni. [



4. Tartalmas, egészséges étkezes!

* Bar sajnos a menzarol le kell mondanunk®©), de a rendszeres, energia-
dus eés egészséges ctkezes biztositja a megfelelo figyelmet a
tanulashoz. Igy szentelj id6t a megfeleld taplalék bevitelre! [!

* Csak hogy tisztazzuk: bar a chips, csoki, energiaital, kiilonb6z6
helyeken vasarolt burgerek tudnak energiat adni, de nem esnek
tulzottan az egeszseges kategoriaba, ha pusztan ezek kepez1k az
étrendedet. ! S




5. Szedd pontokba a teendoidet!
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6. Tarts pihenot!

* Sejtem, hogy ez a kedvenc pontod és mar alig
vartad, hogy mikor ériink el ahhoz a részhez,
amikor azt irom, hogy semmit sem kell
csinalnod. Nos, kicsit kiabranditalak, merta

pithenés nem feltétlenul azt I] elenti, hogy semmit

sem kell csinalnod. Megkiilonboztetiin

passziv és aktiv pihenést. [!]

* Sejtem, hogy a passziv lesz a preferaltabb, ez
ugye azt jelenti, amikor nézed a focimeccset,
vagy csak fekszel és zenét hallgatsz. Az aktiv
Ei enés, amikor kimész jatszani a kutyussal,

orbe futod a Margit-szigetet (vagy legalabb a
kornyez6 haztomboket). © 1]

* Szoval ho%(yan erdemes pihenni? Ugy, hog
olyan teve enyséfet vegezz, ami kikapcsolo
szamodra! Tartsd szem el0tt, hogy akkor lesz
kikapcsolo a pihenésed, ha Kicsit mast
csinalsz, mint a munka fazisaban! !




7. Két nap nem egyforma!

* Igen, tudom, hogy én irtam, hogy
sziikséges a rendszeresseg, viszont a
rugalmassag ugyanilyen fontos! pl.:
valtoztass a programok, teendok
sorrendje kozott, oszd be az egyes
dolgaidra szant 1d6t masképp...stb

* Tudj valtani, ha ugy érzed, hogy
nem miikodik az egyik rendszer. [!!




8. Szivj friss levegot!

Ugy értem, ho%y menj ki a friss, tavaszi
levegore, ¢s toltodj fel energiakkal a
napbol €s a kozelgo tavaszbol! Az, hogy
karantén (vagy legalabbis karantén kozel
allapot van) nem azt jelenti, h0ﬁy regﬁeltél
estig elhuzott fliggdnyokkel kell 1ilnod a
szobaban. Nagyon elonyos helyzetben
vagy, hisz otthon vagy egesz nap. Valassz
egy olyan napszakot, amikor kevesen
vannak az utcan, kertben, parkban és sétalj
legalabb 10-15 Eercet. Ha ez a hihetetlen
motivacioidnak koszonhetoen meghaladja a
30 percet, akkor el lehet dicsekedni a tesi
tanarnak, hogy megvolt a napi tesiora. ©l!




9. Hozd ki magadbol a legtobbet!

Akkor lesz 1gazan €lvezetes az otthon
maradas, ha feltoltod olyan tartalmakkal,
amiket szivesen csinalsz és Kicsit

rendhagyoak. Tudom, hogy korlatozottak a —
lehetdségek, viszont biztos van olyan, amit
mar régota szerettél volna csinalni. Nos, itt
a soha vissza nem téro alkalom, hogy ezt
most megtedd. Ez lehet barmi, amire 1daig

nem tudtal alkalmat keriteni: jatékok
szelektalasa a gépen, ruhatar selejtezése. ..l




10. Hajra! Biztasd magad, menni fog!

Ha gy erzed, lankad a motivaciod,
vagy elfaradtal, és nincs, ami tovabb
lenditsen, keress kapcsolatot a
csaladoddal, lehetdseg szerint a
barataiddal (veliik most egy kicsit
mas formaban, nem szemeélyesen) €s
toltekezz beloluik! Szeretetiikbol,
baratsagukbol, pusztan a létiikbol!




Hasznos linkek:

e https://drive.google.com/file/d/1-Rf8Q47bLQCwKR-
J7siPw59)ppeHIW87/view?tbclid=IwAROTIG 4tMfWwYBjHHBDOvyFjbvh6gMem3en aEZRbwvZIGF1vb3D3FA dH4

e https://drive.google.com/file/d/1uF2xL.L4a6CIRx1Yh4R-
64asKiJZzl7At/view?tbclid=IwAR11UrUV 90ZLgRGkI9CItpReefGCV574TwRn5RYqR61ePCtd-pEgj HkW4

e https://kepmas.hu/anyaszemmel-az-otthoni-munka-es-a-digitalis-tavoktatas-tippek-
kezdoknek?fbclid=IwAR16gP8yOQytMaUu70R3epSLe 3KTqUxn3PZPSMFNGfwcXHMmuNcjooi-PE

e https://docs.google.com/document/d/1 WwUn9k97{NI3ZK5SW5ZwecuY6C mf7zS5S5p3FV3K72El/edit?tbelid=IwAR30ovrQOmd23RkXr9W-
dekgU3VpCCh8RupRr3nP-yvdDH3YaUDTWR6MI3j s

e https://miamami.wordpress.com/2020/03/15/tippek-otletek-otthonra/?fbclid=IwAR 11edbszIsHK WHbScf-
r90pINfwzOFSeFAKkbU2FmIL9X1H5Ja4kUi4Z-vQc

e https://24.hu/belfold/2020/03/15/koronavirus-gyerek-pszichologia-karanten-
jarvany/?fbclid=IwAR1iKY200VXdAwmjp400hCGyr60uYt3QwDINgg8msWeFBGPdzIHNOM-ctTw




