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Podstawy:

Zanim zaczniemy ¢wiczy¢, warto wiedzieé, czego W tej czesci

mozemy sie spodziewac po dziecku w danym « jak korzysta¢ z przewodnika
wieku. Uwaga i funkcje wykonawcze dojrzewaja . rozwéj uwagi od 3 do 14 lat
stopniowo przez cate dziecinstwo i okres
dojrzewania, a tempo ich rozwoju jest u kazdego

dziecka troche inne.

« funkcje wykonawcze w praktyce

e CO MOzemy, a czego hie mozemy
zmienic

Ta cze$¢ pomaga ustawic realistyczne oczekiwania

i zrozumied, dlaczego jedno ¢wiczenie jest dla

dziecka tatwe, a inne bardzo trudne.

Wskazdwka: przeczytaj te czesd raz na poczatku, a potem wracaj do tabeli rozwoju, gdy
zastanawiasz sie, czy oczekiwania wobec dziecka s dopasowane do jego wieku.



CZESC 1

Jak kbrzystaé z przewodnika

PODSTAWY JAK DZIALtA UWAGA

Ten przewodnik jest dla dorostych, ktérzy towarzysza dziecku w ¢wiczeniach z Neurosciezek:
rodzicéw, dziadkdéw, nauczycieli przedszkola i szkoty, pedagogdw, terapeutdédw. Nie musisz czytad

go od deski do deski. Kazda cze$¢ odpowiada na inne pytanie.

(oF 7-Y-{ N 111,114

1 Podstawy

2 Prowadzenie zajec

3 Dostosowanie

4 Emocje i motywacja

5 Obserwacja postepow
6 Szkota i przedszkole
7 Pytania i narzedzia

Trzy mysli na start

Relacja przed zadaniem
Dziecko najchetniej ¢wiczy z
dorostym, przy ktérym czuje
sie bezpiecznie i
akceptowane, takze wtedy,
gdy popetnia btedy.

Kiedy po nia siegnac

Na poczatku: czego spodziewac sie po dziecku w danym wieku.

Przed pierwszg sesjg: przygotowanie miejsca, przebieg sesji,

sposdb moéwienia.

Gdy ¢wiczenia sg za tatwe lub za trudne albo dziecko ma

szczegdlne potrzeby.

Gdy pojawia sie frustracja, opér, ptacz lub zto$¢ podczas

éwiczen.

Co 1-2 tygodnie: jak mierzy¢ postep i kiedy zmieni¢ plan.

Praca z grupg i wspétpraca miedzy domem a szkota.

Najczestsze pytania oraz arkusze do druku.

Proces przed wynikiem

Liczy sie to, czego dziecko
uczy sie o sobie: ze potrafi
zacza¢, wytrwacd i poradzic
sobie z trudnoscia.

Regularnos¢ przed
intensywnoscia

Kilka razy w tygodniu po 10-
15 minut daje wiecej niz
jedna dtuga sesja w
weekend.

Wazne zastrzezenie: Neurosciezki i ten przewodnik to materiaty edukacyjne wspierajgce
rozwéj. Nie stuza do diagnozy i nie zastepuja pomocy psychologa, pedagoga, logopedy, terapeuty
integracji sensorycznej ani lekarza. Jesli masz niepokdj dotyczgcy rozwoju dziecka, skonsultuj sie
ze specjalista. Cwiczenia mogg wtedy uzupetnia¢ jego zalecenia.

Przewodnik dla rodzicéw i nauczycieli



Jak rozwija sie uwaga od 3 do 14 lat

Uwaga dziecka nie jest mniejszg wersjg uwagi dorostego. Zmienia sie jakosciowo: od skupienia,
ktére zalezy gtéwnie od tego, czy cos jest ciekawe, do coraz bardziej Swiadomego kierowania
uwaga, takze wtedy, gdy zadanie jest nudne. Ten proces trwa az do wczesnej dorostosci, bo
obszary mézgu odpowiedzialne za samokontrole dojrzewajag najdtuzej.

Wiek Co jest typowe Co pomaga

3-4 lata Uwaga mimowolna: dziecko skupia sie na tym, co Bardzo krétkie zadania, zabawa
ciekawe, ruchome, kolorowe. tatwo sie rozprasza. ruchowa, polecenia jednoetapowe,
Trudno mu czekac i powstrzymac ruch. pokazywanie zamiast ttumaczenia.

5-6 lat Pojawia sie celowe skupianie sie na zadaniu, gdy Zabawy z zasadami, gry stolikowe,
dorosty pomaga. Dziecko potrafi wykona¢ polecenie  mdwienie na gtos, co robie. Krétkie
dwuetapowe i chwile poczekac na swojg kole;j. sesje z wyraznym kohcem.

7-9 lat Szkota wymaga dtuzszego skupienia przy mniegj Plan dnia, podziat zadan na czesci,
ciekawych zadaniach. Rosnie pamiec robocza i przerwy ruchowe, uczenie strategii
umiejetnos¢ planowania, ale wcigz potrzebne jest (np. szukanie rzad po rzedzie).

przypominanie.

10-12 Dziecko coraz lepiej samo organizuje prace i Samodzielne planowanie z kontrolg
lat kontroluje pomytiki. Potrafi mysle¢ o swoim dorostego, pomiar wtasnych
mysleniu i wybierac strategie. postepdw, rozmowa o tym, co
dziata.
13-14 Duze mozliwosci poznawcze, ale tez silne emocje, Autonomia i wybér, jasne zasady
lat zmeczenie i rozpraszacze (telefon, relacje). dotyczgce ekrandéw, dbanie o sen,
Samokontrola wcigz dojrzewa. pokazywanie sensu ¢wiczen.

Ile minut skupienia?

Czesto styszymy proste reguty typu: tyle minut skupienia, ile lat ma dziecko, pomnozone przez
jakas liczbe. Traktuj je wytacznie jako bardzo przyblizona wskazéwke. Czas skupienia zalezy od
zadania (ciekawe czy nudne), pory dnia, zmeczenia, gtodu, emocji i otoczenia. To samo dziecko
moze godzine budowac z klockéw i nie wytrzymac¢ 5 minut przy pisaniu literek.

Praktyczna zasada: obserwuj, po ilu minutach dziecko zaczyna sie wierci¢ lub popetnia¢ wiecej
btedéw. Ustaw sesje odrobine krétszg niz ten czas i wydtuzaj jg powoli, o 1-2 minuty co tydzien,
gdy dziecko konczy zadania bez wysitku.



CZESC 1

PODSTAWY

JAK DZIALtA UWAGA

Funije wykonawcze w praktyce

Funkcje wykonawcze to umiejetnosci, ktére pozwalajg kierowa¢ wiasnym dziataniem: planowac,
pamietac o celu, powstrzymad impuls i zmieni¢ sposdb dziatania, gdy co$ nie wychodzi.
Psychologia wyrdznia trzy podstawowe funkcje, na ktérych opieraja sie pozostate. Trasy
Neurosciezek trenujg kazdg z nich.

Funkcja

Hamowanie

kontrola impulséw

Pamiec robocza

Elastycznos¢
przerzutnos¢

Jak wyglada w domu i w szkole

Czekanie na swoja kolej, niewykrzykiwanie odpowiedzi,
powstrzymanie sie od zabrania zabawki, ignorowanie

rozpraszaczy podczas pracy.

Wykonanie polecenia z kilku krokéw, liczenie w pamieci,
pamietanie poczatku zdania podczas czytania, notowanie

ze stuchu.

Przejscie od zabawy do nauki, zmiana sposobu rozwigzania
po btedzie, radzenie sobie ze zmiang planu, patrzenie z

innej perspektywy.

Co z tego wynika dla dorostego?

» Trudnos¢ to nie zta wola. Dziecko, ktére
zapomina polecenia lub wybucha, czesto po

prostu jeszcze nie ma dojrzatej umiejetnosci,

ktérej od niego oczekujemy.

 Umiejetnosci rosna z treningiem i
wsparciem. Na poczatku dorosty petni role
zewnetrznych funkcji wykonawczych:
przypomina, planuje, pomaga sie

zatrzymac.

Trasy

Trasa 5: Kontrola
impulséw

Trasa 1: Uwaga
wzrokowa

Trasa 2: Pamied
robocza

Trasa 3: Logiczne
myslenie

Trasa 5: Kontrola
impulséw
Trasa 3: Logiczne
myslenie

« Wsparcie stopniowo sie wycofuje. Plan

obrazkowy, minutnik czy karta pauzy to
rusztowania, ktére z czasem dziecko
przejmuje samo.

Emocje i sen maja ogromny wptyw.
Zmeczone, gtodne lub zestresowane dziecko
ma wyraznie stabsze funkcje wykonawcze -
niezaleznie od treningu.

Realistyczny cel: trening sprawia, ze dziecko lepiej radzi sobie z ¢wiczonymi zadaniami. Aby te
umiejetnosci przeniosty sie na nauke i codziennos$¢, potrzebna jest rozmowa o strategiach i
¢wiczenie ich w prawdziwych sytuacjach: przy odrabianiu lekcji, w zabawie, w domu.

Przewodnik dla rodzicéw i nauczycieli
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CZESC 2

Prowadzenie

Dobra sesja nie zalezy od tego, ile ¢wiczen W tej czesci
wykonamy, ale od tego, jak je poprowadzimy. « przygotowanie miejsca i czasu
Spokojne miejsce, jasne polecenie, wtasciwy . sesja krok po kroku

poziom trudnosci i krétka rozmowa po zadaniu
sprawiajg, ze nawet 10 minut przynosi realng
korzysc.

« jak moéwi¢, zeby dziecko stuchato

stopniowanie trudnosci

W tej czesci znajdziesz gotowy scenariusz sesji i
konkretne zdania, ktérych mozesz uzywac.

Wskazéwka: przed pierwsza sesjg przeczytaj scenariusz i wybierz 2-3 zdania, ktére chcesz
prze¢wiczy¢. Nowy sposéb méwienia wymaga praktyki takze od dorostego.



CZESC 2

PROWADZENIE ZAJEC

Przygotowanie miejsca i czasu

Miejsce

Stot, przy ktérym dziecko siedzi stabilnie:
stopy na podtfodze lub podnézku, tokcie na
wysokosci blatu.

Pusty blat: tylko karta i potrzebne przybory.
Kazdy dodatkowy przedmiot to potencjalny
rozpraszacz.

Dobre swiatto z boku, bez odblaskéw na
kartce.

Telewizor wytaczony, telefon dorostego poza

zasiegiem wzroku, wyciszony.

Dziecko siedzi plecami do okna lub drzwi,
jesli tatwo sie rozprasza.

Materialy

Miekki otéwek (B lub 2B), gumka, kredki.
Minutnik lub klepsydra widoczna dla
dziecka.

Koszulki na karty i marker suchoscieralny,
jesli chcesz uzywacd kart wielokrotnie.
Kartka do zastaniania przy ¢wiczeniach
pamieci.

Lista kontrolna przed sesja

[] Dziecko jest najedzone i byto w toalecie

[ ] Wybrane 1-2 karty, w tym jedna tatwa

[ ] Mam 15 minut bez przerywania

Pora dnia

Najlepiej, gdy dziecko jest najedzone, napojone
i wypoczete. Dla wielu dzieci dobra jest pora po
podwieczorku. Unikaj czasu tuz przed snem, tuz
po powrocie ze szkoty i tuz po intensywnym
czasie z ekranem.

Rytm tygodnia

Wariant Plan

Minimum 3 sesje po 10 minut

Optymalnie  4-5 sesji po 10-15 minut

Intensywnie 5 sesji po 15-20 minut przez 4
tygodnie, potem przerwa
tygodniowa

Stata pora sprawia, ze ¢wiczenia stajg sie
nawykiem, a nie tematem negocjacji.
Dziecko wie, ze po podwieczorku sg
Neurosciezki, tak jak wie, ze po kolacji jest
kapiel.

[] Na stole tylko potrzebne rzeczy
[] Minutnik pod reka

[] Jestem spokojny i nie épiesze sie

Przewodnik dla rodzicéw i nauczycieli
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PROWADZENIE ZAJEC

Sesja' krok po kroku: gotowy scenariusz

1-2 MINUTY

Powitanie i rozgrzewka

Krotkie ¢wiczenie oddechowe lub ruchowe (np. oddech gwiazdy, 10 pajacykéw). Zaczynamy nasze
Neurosciezki. Najpierw rozgrzewka dla mdézgu.

1 MINUTA

Przedstawienie zadania

Przeczytaj polecenie, pokaz pierwszy element na przykfadzie. Popros: Powiedz mi wtasnymi
stowami, co masz zrobi¢. Dopiero gdy dziecko poprawnie powtdrzy, zaczyna prace.

30 SEKUND

Plan dziatania

Zapytaj: Jak bedziesz szukac, zeby niczego nie pomingc? lub Od czego zaczniesz? Plan
wypowiedziany na gtos uczy samodzielnego planowania.

5-10 MINUT

Praca dziecka

Dorosty obserwuje i nie poprawia na biezgco. Wsparcie tylko wtedy, gdy dziecko utkneto: najpierw
pytanie, potem wskazdéwka, na koncu pokazanie.

1 MINUTA

Samodzielne sprawdzenie

Sprawd? jeszcze raz swojg prace, zanim zajrzymy do klucza. Dziecko czesto samo znajduje btedy,
co jest cenniejsze niz poprawka dorostego.

2 MINUTY

Rozmowa o strategii i zakonczenie

Co byto najtrudniejsze? Co ci pomogto? Gdzie jeszcze mozesz tak zrobi¢? Pochwata wysitku,
kolorowanie gwiazdek w karcie postepdéw.

Drabina pomocy: od najmniejszej do najwiekszej

Krok Rodzaj pomocy Przyktad

Czekanie i zacheta Spokojnie poczekaj 10-15 sekund. Masz czas, sprobuj.

Pytanie naprowadzajgce  Co juz wiesz na pewno? Gdzie jeszcze nie szukates?

Wskazdéwka W tym rzedzie cos sie jeszcze ukryto.
Pokazanie fragmentu Dorosty robi jeden element na gtos, dziecko kontynuuje samo.
Wspéblne wykonanie Robicie zadanie razem, a nastepnym razem wracacie do kroku 1.

9 Przewodnik dla rodzicéw i nauczycieli
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Jak mowic, zeby dziecko stuchato

PROWADZENIE ZAJEC

Polecenie, ktére dla dorostego jest oczywiste, dla dziecka moze by¢ zbyt dtugie, zbyt abstrakcyjne
albo podane w ztym momencie. Kilka prostych zasad sprawia, ze dziecko rozumie, co ma zrobi¢, i

rzadziej sie zniecheca.

Najpierw kontakt

Podejdz, zniz sie do poziomu

dziecka, powiedz jego imie,
poczekaj na kontakt
wzrokowy lub zwrécenie
uwagi. Dopiero wtedy mow.

Mow, co robic¢

Zamiast: nie bazgraj -
powiedz: prowadz otéwek
powoli po linii. Mézg tatwiej
wykonuje polecenia
pozytywne.

Zamiast... powiedz...

Krotko i po kolei

Jedno polecenie naraz u
mtodszych dzieci,
maksymalnie 2-3 kroki u
starszych. Dtuzsze instrukcje
podziel lub zapisz.

Sprawdz zrozumienie

Popros o powtérzenie
polecenia wtasnymi
stowami. Pytanie:
rozumiesz? prawie zawsze
kohczy sie odpowiedzig: tak.

Pokaz, nie tylko mow

Pokazanie pierwszego
elementu zastepuje dtugie
ttumaczenie. Dzieci uczg sie
przez nasladowanie.

Spokojny ton

Ciszej i wolniej dziata lepiegj
niz gtosniej i szybciej. Spokdj
dorostego udziela sie
dziecku.

Zamiast Powiedz

Skup sie wreszcie!
Ile razy mam powtarzac?

To jest proste, kazdy to umie.

Zle, popraw to.

Jestes taki zdolny!

Pospiesz sie.

Przestah sie wiercié.

Neurosciezki - Bonus 5

Spdjrz na pierwszy rzad. Co tam widzisz?

Powiedz mi, co masz teraz zrobié.

To moze by¢ trudne. Zrébmy pierwszy krok

razem.

W tym rzedzie cos jeszcze sie ukryto. Sprawdzisz?

Sprawdzates bardzo doktadnie i dlatego nic ci nie

umkneto.

Masz jeszcze 3 minuty. Zobaczmy, ile zdazysz.

Widze, ze ciato potrzebuje ruchu. Zrébmy 10
podskokdw i wracamy.

10
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CZESC 2 - PROWADZENIE ZAJEC
[ ]

Stopniowanie trudnosci

Najwiecej uczymy sie wtedy, gdy zadanie jest troche trudniejsze niz to, co juz umiemy, ale wcigz
wykonalne z niewielkg pomoca. Za tatwe zadanie nudzi, za trudne zniecheca. Twojg rolg jest
utrzymywanie dziecka w tej strefie optymalnego wyzwania.

Zasada 80 procent

Dobry poziom trudnosci to taki, przy ktérym dziecko wykonuje poprawnie mniej wiecej 4 z 5
elementdéw, a pozostate poprawia samo lub z jedng podpowiedzig. Jesli robi wszystko bezbtednie i
szybko - podnies poziom. Jesli myli sie w co drugim elemencie - obniz go.

Pokretto Utatwienie Utrudnienie
llos¢ Zaston czesé planszy, podziel zadanie Dodaj drugi cel do wyszukania lub
na dwie sesje. kolejna regute.
Czas Bez pomiaru czasu, przerwa w potowie. Stoper i préba pobicia wtasnego
wyniku.
Wsparcie Wspélne pierwsze zadanie, prowadzenie  Praca w ciszy, samodzielne
palcem, moéwienie na gtos. sprawdzanie z kluczem.
Pamie¢ Wzér widoczny przez caty czas. Wz6r zastoniety, dtuzsza przerwa przed
odtworzeniem.
Rozpraszacze Cisza, pusty stoét. Ciche tto dZzwiekowe (np. spokojna
muzyka) dla starszych dzieci.
Abstrakcja Obrazki i ksztatty. Litery, cyfry, symbole i requty stowne.

Kazde ¢wiczenie ma trzy poziomy

Latwiej Poziom podstawowy Trudniej

PodpowiedZ tATWIE) na Polecenie dla dziecka bez PodpowiedZz TRUDNIE].

karcie ¢wiczenia. Uzywaj, zmian. Startuj zawsze od Wprowadzaj, gdy dziecko

gdy dziecko sie zniecheca tego poziomu, chyba ze wykonuje zadanie

lub jest zmeczone. wiesz, ze bedzie za trudny. bezbtednie dwa razy z
rzedu.

Koncz na sukcesie. Jesli trudniejszy poziom nie wyszedt, na koniec sesji wré¢ na chwile do
tatwiejszego zadania. Dziecko odchodzi od stotu z poczuciem, ze potrafi, i chetniej wraca
nastepnego dnia.

11 Przewodnik dla rodzicéw i nauczycieli
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CZESC 3

Dostosowanie

Te same ¢wiczenia mozna prowadzi¢ z trzylatkiem W tej czesci

i z nastolatkiem, ale w zupetnie inny sposéb. « 3-5 lat: nauka przez zabawe
Zmienia sie dtugos¢ sesji, ilos¢ wsparcia, rola
zabawy i stopien samodzielnosci.

6-9 lat: budowanie nawykéw

10-14 lat: samodzielnos$¢ i sens

Ta czes¢ pokazuje, jak dopasowad prace do wieku
dziecka i do jego szczegdlnych potrzeb: trudnosci
Z uwaga, wrazliwosci, leku, perfekcjonizmu.

dzieci o réoznych potrzebach

Wskazdéwka: dopasowujemy do aktualnych mozliwosci dziecka, a nie do metryki. O$Smiolatek
moze potrzebowad wskazdwek dla mtodszych dzieci i to jest w porzadku.



CZESC 3 - DOSTOSOWANIE DO DZIECKA

Dzieci w wieku 3-5 lat

Przedszkolak uczy sie przede wszystkim przez ruch, zabawe i nasladowanie. Skupia sie na tym, co
go ciekawi, a jego cierpliwo$¢ wobec zadan, ktére sg tylko ¢wiczeniem, jest jeszcze bardzo krétka.
To naturalny etap rozwoju, a nie problem do naprawienia.

Jak prowadzic¢ Najlepsze ¢wiczenia

e Sesja 5-10 minut, 1-2 krétkie karty i zabawa o Szukanie wyraznych ksztattéw (001, 002),
ruchowa. liczenie (012).

» Dorosty zawsze czyta polecenie i pokazuje « Proste labirynty, szlaczki, spirale (053-056).
pierwszy element. « Czego brakuje? i memory (022, 035).

o Dziecko moze wskazywad palcem zamiast « Rytmy z ksztattéw (036), sudoku obrazkowe
pisal czy skreslac. w parze z dorostym (040).

kredkami. o Oddech gwiazdy i Swieczki (087, 088).
o Duzo powtérzen: te same zabawy wracaja

wiele razy.
o Opowies¢ jako rama: pomagamy wiewidrce
znalez¢ orzechy.

Typowe sytuacje

Sytuacja Co zrobic¢

Dziecko chce robi¢ wszystko Daj wybdr w ramach zadania: ktérg kredka? od ktoérej strony
po swojemu zaczynamy?

Po 3 minutach wstaje od stotu Zaplanuj ruch: zadanie, 10 podskokéw, zadanie. Nastepnym razem
krétsza karta.

Ptacze, gdy co$ nie wychodzi Przytul, nazwij emocje, zréb fragment razem. Zakohcz zadaniem,
ktére na pewno sie uda.

Zgaduje zamiast patrzec Wprowadz zasade: najpierw pokazuje palcem, potem zaznaczam.
Prowadz jego palec na poczatku.

Najwazniejsze w tym wieku: pozytywne skojarzenie z ¢wiczeniami. Jesli dziecko konczy sesje z
usmiechem i chce wréci¢, osiggneliscie wiecej niz przy idealnie wykonanej karcie.
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CZESC 3 - DOSTOSOWANIE DO DZIECKA

Dzieci w wieku 6-9 lat

Dziecko w mtodszych klasach szkoty podstawowej mierzy sie z nowym wymaganiem: musi skupiac
sie na zadaniach, ktére nie zawsze sg ciekawe, i to przez coraz dtuzszy czas. To idealny wiek na
budowanie nawykdw i uczenie strategii, ktére przydadza sie w szkole.

Jak prowadzic¢ Strategie do nauczenia
e Sesja 10-15 minut, 2 karty z réznych tras.  Rzad po rzedzie - systematyczne
+ Dziecko czyta polecenie samo, jeéli potrafi; przeszukiwanie.
dorosty sprawdza zrozumienie. « Mowie do siebie - powtarzanie zasady
« Pomiar czasu tylko wtedy, gdy dziecko lubi szeptem.
bi¢ wtasne rekordy. + Najpierw plan - od czego zaczne?
» Rozmowa o strategii po kazdej karcie. e« Sprawdzam - przeglad pracy przed
» Karta postepdéw i gwiazdki jako widoczny oddaniem.
znak wysitku. « Grupuje - taczenie elementéw do
« taczenie ¢wiczen z planem dnia (Tablica zapamietania.
NeuroRutyny). * Pauza - Swiadoma przerwa, gdy uwaga
ucieka.

Przenoszenie do szkoly

Strategia z ¢wiczen Gdzie jej uzyc

Szukanie rzad po rzedzie Przepisywanie z tablicy, szukanie btedéw w dyktandzie, czytanie tabeli.
(trasa 1)

Grupowanie i nazywanie Zapamietywanie listy stowek, polecen z kilku krokéw, tabliczki

(trasa 2) mnozenia.

Szukanie reguty (trasa 3) Zadania tekstowe, ciggi liczbowe, ortografia (reguty pisowni).

Stop - pomysl - dziataj (trasa  Czytanie polecenia do konca przed rozpoczeciem zadania, zgtaszanie
5) sie zamiast wykrzykiwania.

Uwaga na prace domowa: jesli dziecko jest wyczerpane lekcjami, ¢wiczenia z Neurosciezek nie
powinny by¢ dodatkowg meka. Lepiej zrobi¢ jedng krétkg karte w weekend niz walczy¢ codziennie
wieczorem.
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CZESC 3 - DOSTOSOWANIE DO DZIECKA

Dzieci w wieku 10-14 lat

Starsze dziecko i nastolatek potrzebuje przede wszystkim sensu i autonomii. Cwiczenia
narzucone bez wyjasnienia szybko spotkaja sie z oporem. Cwiczenia, ktére nastolatek rozumie i
sam wybiera, mogg stac sie jego narzedziem do nauki.

Jak prowadzic¢ Co motywuje w tym wieku

e Sesja 15-20 minut, 2-3 karty, w tym jedna  Wyzwanie i rywalizacja z samym sobg
do wyboru. (rekordy w tabelach Schultego).

« Wyjasnij, po co jest dane ¢wiczenie i jak » Poczucie kompetencji: robie zadania dla
przyda sie w szkole. starszych.

o Pozwdl planowad: nastolatek sam uktada e Zrozumienie mézgu: jak dziata uwaga,
tygodniowy plan kart. dlaczego telefon rozprasza.

e Pomiar czasu i wynikéw, poréwnywanie z * Wybor i wptyw na plan.
soba sprzed tygodnia. « Widoczny efekt w szkole: szybciej odrabiam

» Dorosty jest bardziej trenerem niz lekcje.

nauczycielem.

e Samodzielne sprawdzanie z kluczem
odpowiedzi.

Rozmowa o rozpraszaczach

W tym wieku najwiekszym wrogiem skupienia sg zwykle powiadomienia z telefonu. Zamiast
zakazéw lepiej dziata wspdlny eksperyment: jedna sesja nauki z telefonem na biurku i jedna z
telefonem w innym pokoju. Poréwnajcie czas i liczbe bteddéw. Wniosek wyciggniety samodzielnie
jest duzo trwalszy niz nakaz.

Pytanie do nastolatka Po co

Kiedy w ciggu dnia najtatwiej ci Uczy obserwowania wtasnego rytmu i planowania trudnych zadan
sie skupic¢? na najlepsza pore.

Co cie najbardziej rozprasza? Dziecko samo nazywa problem, wiec chetniej szuka rozwigzania.
Ktéra strategia dziata u ciebie Buduje swiadomos¢ wiasnych sposobdéw uczenia sie.

najlepiej?

Jaki masz cel na ten tydzien? Wzmacnia autonomie i poczucie wptywu.
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CZESC 3

DOSTOSOWANIE

DO DZIECKA

Dzieci o roznych potrzebach (1/2)

Najpierw wazna uwaga. Opisane nizej wskazéwki sg ogdélne i nie zastepujg diagnozy ani

zalecen specjalistéw. Jesli dziecko ma diagnoze (np. ADHD, spektrum autyzmu), uzgodnij

korzystanie z Neuros$ciezek z terapeutg lub psychologiem, ktéry zna dziecko.

Dziecko z duzymi trudnosciami z uwaga (w tym z ADHD)

Bardzo krétkie bloki: 3-5 minut pracy i
przerwa ruchowa. Lepiej 3 kroétkie bloki niz
jeden dtugi.

Natychmiastowa informacja zwrotna:
pochwata zaraz po wysitku, a nie na koniec
sesji.

Ruch w zadaniu: praca na stojaco, pitka do
siedzenia, zadania przy Scianie.

Dziecko w spektrum autyzmu

Przewidywalnos¢: stata pora, state
miejsce, plan sesji na obrazkach (Tablica
NeuroRutyny).

Uprzedzanie zmian: pokaz wczesniej, jakie
karty dzi$ beda.

Dostowny jezyk: krétkie, konkretne
polecenia, bez ironii i metafor.

Dziecko wrazliwe i lekowe

Zacznij od zadan, ktére na pewno sie
udadza. Pewnosc rosnie z kazdym
sukcesem.

Nie mierz czasu, dopdki dziecko samo o to
nie poprosi.

16

Widoczny czas: minutnik lub klepsydra
pokazuja, ile jeszcze zostato.

Mniej na kartce: zaston czes¢ zadania,
pokazuj fragment po fragmencie.
Cwiczenia z trasy 5 i 6 sg szczegdlnie
cenne, bo uczg hamowania i uspokajania.

Zmysty: zwrdé¢ uwage na hatas, swiatto,
fakture papieru, zapach markeréw.
Zainteresowania: wplec ulubiony temat
dziecka w zadania (np. wykreslanka o
pociggach).

Karty emocji moga wymagad wiecej czasu
i konkretnych przyktadéw z zycia dziecka.

Zapowiadaj, co sie wydarzy: najpierw
rozgrzewka, potem jedna karta.

Cwiczenia oddechowe z trasy 6 przed kazda
sesja.
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CZESC 3 - DOSTOSOWANIE DO DZIECKA

Dzieci o roznych potrzebach (2/2)

Dziecko perfekcjonistyczne

Boi sie btedu tak bardzo, ze woli nie zaczynad, albo poprawia w nieskohczonos$¢. Wybucha, gdy
cos nie jest idealne.

» Pokazuj wtasne btedy i spokojne ich o Ustal limit poprawek, np. maksymalnie dwa
poprawianie. razy.

o Chwal prébowanie i poprawianie, a nie o Uzywaj zdania: wystarczajgco dobrze to tez
bezbtednosd. dobrze.

« Cwiczenie 098 (Zamieh my3l) i karta » Unikaj poréwnan i rankingdéw, takze w
wyzwania Rysunek bez gumki. zartach.

Dziecko szybkie i zdolne

Robi zadania btyskawicznie, ale czesto niedoktadnie. Nudzi sie przy powtérkach.

e Od razu podpowiedzi TRUDNIE] i karty dla » Niech projektuje wtasne zadania dla
starszych dzieci. rodzenstwa lub dorostego.
o Zasada: liczy sie bezbtednos¢, nie tempo. o Dtuzsze zadania logiczne (obrazki logiczne,

sudoku 6x6, zagadki).

Dziecko z trudnosciami w czytaniu i pisaniu

Cwiczenia wymagajace czytania moga by¢ dla niego podwdjnie meczace, bo uwaga idzie na
odczytywanie liter.

e Czytaj polecenia na gtos, niezaleznie od « Cwiczenie 009 (Literki blizniaczki)
wieku dziecka. wprowadzaj powoli, przy dobrym

» Wybieraj warianty z obrazkami i ksztattami samopoczuciu.
zamiast liter. o Wspieraj wspotprace z logopeda lub

terapeuta pedagogicznym.

Kiedy warto skonsultowac sie ze specjalista

[] Trudnoéci z uwaga utrzymuja sie od wielu miesiecy i wystepujg w réznych miejscach (dom, szkota,
zajecia).

[ ] Dziecko wyraznie odstaje od réwieénikéw lub traci wczesniej nabyte umiejetnosci.
[] Trudnoéci powaznie utrudniajg nauke, relacje z réwieénikami lub zycie rodzinne.

L] Pojawiaja sie silne leki, dtugotrwaty smutek, czeste wybuchy lub wycofanie.

Pierwszym krokiem moze by¢ rozmowa z wychowawca, pedagogiem szkolnym, psychologiem w poradni
psychologiczno-pedagogicznej lub pediatra.
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PRZEWODNIK - CZESC 4 z 7

Frustracja, opdr i zniechecenie to naturalna czes¢ W tej czesci
uczenia sie. Kazde dziecko czasem rzuca « jak zapobiega¢ frustragji
otéwkiem, méwi: nie umiem, albo nie chce zaczad.

» gdy frustracja juz jest
Sposéb, w jaki dorosty reaguje na te chwile, w

duzym stopniu decyduje o tym, czy dziecko
nauczy sie wytrwatosci.

« motywacja: pochwata i hagrody

gdy dziecko nie chce ¢wiczy¢

W tej czesci znajdziesz plan na zapobieganie
frustracji, reagowanie na nig i budowanie
motywacji wewnetrznej.

Wskazéwka: Twéj spokdj jest najwazniejszym narzedziem. Dziecko w silnych emocjach pozycza
spokédj od dorostego, zanim nauczy sie go tworzy¢ samo.



CZESC 4 - EMOCJE | MOTYWAC]JA

Jak zapobiegac frustracji

Frustracja pojawia sie, gdy wysitek nie przynosi efektu, a dziecko nie widzi wyjscia. Wiekszosci
wybuchdéw mozna unikng¢, jesli dorosty wczesnie zauwazy sygnaty i zmieni co$ w zadaniu, zanim
emocja urosnie.

Wczesne sygnaly

» westchnienia, mruczenie pod nosem, « komentarze: to gtupie, nudne, nie umiem,

e coraz mocniejsze naciskanie otéwka, e wiercenie sie, ktadzenie na stole,

» zgadywanie zamiast sprawdzania, « szukanie pretekstu do przerwy (picie,
toaleta).

Piec¢ sposob6w zapobiegania

Wiasciwy poziom
Zasada 80 procent: dziecko powinno radzi¢ sobie z wiekszoscig zadania. Zacznij od tatwiejsze;j
karty.

Dobry moment
Nie ¢wicz, gdy dziecko jest zmeczone, gtodne, po ktétni lub tuz po trudnym dniu w szkole.

Mate kroki
Podziel zadanie: najpierw tylko pierwszy rzad, potem kolejny. Kazdy ukonczony fragment to maty
sukces.

Zapowiedziana pomoc
Umdwcie sie: jesli utkniesz, pokaz karte Poprosze o pomoc. Dziecko wie, ze nie zostanie z
problemem samo.

Zaplanowana przerwa
W potowie dtuzszego zadania jest pauza ruchowa lub oddechowa (Karty pauzy). Przerwa
zaplanowana zapobiega przerwie wymuszonej wybuchem.

Frustracja w matej dawce jest potrzebna. Nie chodzi o to, by dziecko nigdy nie czuto
trudnosci, tylko o to, by trudnos¢ byta do udzwigniecia. Doswiadczenie: byto trudno, ale datem
rade, to najlepsza szczepionka na zniechecenie.
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CZESC 4 - EMOCJE | MOTYWAC]JA

Gdy frustracja juz jest: plan w 4 krokach

1. Zatrzymaj zadanie 2. Nazwij i uspokaj 3. Wroéc¢ do zadania

Nie przekonuj, nie ttumacz, Widze, ze to cie bardzo mniejszym krokiem

nie konhcz za wszelka cene. ztosci. Zaproponuj oddech, Gdy emocje opadna,

W silnych emocjach mézg ruch albo kacik spokoju. zaproponuj utatwienie:
nie przyjmuje nowych Twéj spokojny gtos i zrébmy razem tylko jeden
informacji. obecnos¢ sg najwazniejsze. rzad. Albo zakohcz sesje

innym, tatwym zadaniem.

4. Porozmawiaj pozZniej

Kiedy wszyscy sa spokojni, krétko wréécie do sytuacji: co byto trudne? co pomogto? co
zrobimy nastepnym razem? Bez oceniania i kazan. Ta rozmowa zamienia trudng chwile w
nauke.

Zdania, ktore pomagaja

Zamiast Powiedz

Nie ztosc sie, to tylko zadanie. Masz prawo sie ztosci¢. To byto trudne.

Jak bedziesz krzycze¢, to koniec ¢wiczeh. Zrébmy przerwe. Wrécimy, gdy bedziesz gotowy.

Przeciez to tatwe! Dla ciebie to teraz trudne. Poszukajmy innego
sposobu.

Zawsze sie poddajesz. Pamietasz, jak wczoraj dokonczytes labirynt? Dzis

tez mozesz sprébowac.
Daj, zrobie to za ciebie. Pokaze ci pierwszy krok, a ty zrobisz nastepny.

Uspokdj sie! Oddychajmy razem: wdech... i powolny wydech.

Twoje emocje tez sie licza. Jesli czujesz, ze tracisz cierpliwos¢, powiedz to spokojnie: potrzebuje
chwili, zaraz wracam. Pokazujesz w ten sposéb dziecku, jak samemu zrobi¢ pauze. To jedna z
najcenniejszych lekcji samoregulacji.
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CZESC 4 - EMOCJE | MOTYWAC]JA

Motywacja: pochwala, nagrody i wybor

Najtrwalsza jest motywacja wewnetrzna: dziecko ¢wiczy, bo to ciekawe, bo czuje, ze jest coraz
lepsze, i bo ma wptyw na to, co robi. Nagrody zewnetrzne moga pomaoc na poczatku, ale nie
powinny by¢ jedynym powodem ¢wiczenia.

Pochwala, ktora dziala

Rodzaj pochwaty Przyktad Efekt
Za wysitek Widze, ze dtugo prébowates i nie poddates sie. buduje
wytrwatosd
Za strategie Sprawdzates rzad po rzedzie i dlatego znalaztes uczy, co dziata
wszystkie.
Za postep Tydzien temu zajeto ci to 2 minuty, dzi$ 90 sekund. pokazuje rozwdj
Opisowa Doprowadzite$ labirynt do korhca bez dotykania daje konkretng
scian. informacje
Za talent (unikaj) Jestes taki madry! uczy bac sie
porazki

Nagrody: kiedy i jak

« Nagroda za wysitek i regularnos¢, nie za » Uzgodnij nagrode z géry (np. w umowie z
bezbtednosd. Wyzwania 7 dni).

» Najlepiej dziata wspélny czas: gra, spacer, o Stopniowo wycofuj nagrody materialne,
wspdlne gotowanie. zostawiajgc docenienie stowne.

« Gwiazdki w karcie postepdéw to nagroda » Nigdy nie odbieraj zdobytych gwiazdek jako
sama w sobie dla wielu dzieci. kary.

Sila wyboru

Nawet maty wybér zwieksza zaangazowanie: ktérg z dwdch kart robisz najpierw? otéwek czy
kredka? przy stole czy na podtodze? Wybér daje dziecku poczucie wptywu, a dorosty wcigz
decyduje o tym, co jest ¢wiczone.

Pytanie zamiast polecenia: zamiast zrdb teraz karte sprébuj wolisz dzis labirynt czy
wykreslanke? Dziecko, ktére wybiera, rzadziej sie opiera.
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CZESC 4 - EMOCJE | MOTYWAC]JA

Gdy dziecko nie chce ¢wiczyc

Odmowa jest informacja, a nie wypowiedzeniem wojny. Zanim zaczniesz przekonywad, sprébuj

zrozumied, co sie za nig kryje.

Mozliwa przyczyna Jak to rozpozna¢

Zmeczenie wieczor, po szkole,
ziewanie

Za trudne zadania odmowa przy konkretnym
typie kart

Nuda szybkie, niedbate
wykonanie

Brak sensu pytania: po co mi to?

Walka o kontrole nie, bo nie

Zta atmosfera nieche¢ mimo fatwych
zadan

Cos sie dzieje nagta zmiana zachowania

Sposoby na start, gdy jest opor

o Tylko jedna minuta: zrébmy minute i
zobaczymy.

« Zamiana rdél: dziecko jest nauczycielem i

sprawdza dorostego.

 Gra zamiast karty: memory, kalambury

emocji, Szymon moéwi.

Co pomaga

Przenies$ sesje na inng pore lub zréb tylko
rozgrzewke.

Obniz poziom, wré¢ do zadan, ktére dziecko
lubi.

Podnies poziom, wprowad?z rekordy czasu,
nowa trase.

Wyjasnij, jak ¢wiczenie pomaga w szkole i w
ulubionych zajeciach.

Daj wiecej wyboru, ustal statg pore razem z
dzieckiem.

Mniej poprawiania, wiecej zabawy i
docenienia.

Odtéz ¢wiczenia, porozmawiaj, zadbaj o
emocje.

Najpierw - potem: najpierw krétka karta,
potem cos$ przyjemnego.

Rodzenstwo lub kolega: ¢wiczenia w
parze bywajg ciekawsze.

Przerwa od programu: tydzieh bez kart
tez jest w porzadku.

Czego unikac: zmuszania, dtugich kazan, poréwnywania z rodzehnstwem, straszenia
konsekwencjami i ¢wiczen jako kary. Te strategie moga dac szybki efekt, ale zniechecajg do

¢wiczen na diugo.

Przewodnik dla rodzicéw i nauczycieli



PRZEWODNIK - CZESC 5 7 7

CZESC 5

Obserwacja

Postep w skupieniu rzadko wida¢ z dnia na dzien. W tej czesci
Dlatego warto go obserwowac systematycznie: « co i jak obserwowac
zapisywac kilka prostych informacji i porownywac . jak czyta¢ wyniki

|2 Coertl (o €0 R » karta obserwacji tygodniowe;j

Ta czesc¢ pokazuje, co obserwowad, jak « podsumowanie miesigca
interpretowac wyniki i kiedy warto zmieni¢ plan.

Wskazoéwka: zapisuj krétko, ale regularnie. Trzy stowa po kazdej sesji powiedzg ci po miesigcu
wiecej niz najlepsza pamied.



CZESC 5 - OBSERWACJA POSTEPOW

Co obserwowac i jak mierzyc

Nie potrzebujesz testéw ani skomplikowanych tabel. Wystarczy obserwowac pie¢ obszaréw. Kazdy
z nich moéwi co$ innego o rozwoju dziecka.

Obszar Co zapisywac Jak wyglada postep

Czas czas wykonania wybranych kart (np. tabela krétszy czas przy tej samej
Schultego, wyszukiwanie ksztattéw) doktadnosci

Doktadnos¢ liczba pominie¢ i pomytek mniej btedéw, czestsze

samodzielne poprawki

Samodzielnos¢ ile podpowiedzi byto potrzebnych (skala 0-3) mniej podpowiedzi,
samodzielne czytanie
polecen

Strategie czy dziecko planuje, sprawdza, méwi do siebie strategie uzywane bez

przypominania

Emocje jak dziecko reaguje na trudnos¢ i btad szybszy powrdét do spokoju,
mniej wybuchéw

Pomiar startowy i powtorka

Wybierz 2-3 karty jako state karty pomiarowe, np. tabele liczb dopasowang do wieku (004-006),
wyszukiwanie (001 lub 008) i labirynt (057). Zréb je na poczatku programu i powtarzaj co 2-4
tygodnie na nowym wydruku. Zapisuj wyniki w tej samej tabeli.

Warunki pomiaru: ta sama pora dnia, to Wyniki dla dziecka: pokazuj dziecku jego
samo miejsce, dziecko wypoczete. Inaczej wtasny wykres lub tabele. Widoczny postep
poréwnujesz nie postep, ale samopoczucie. to jedna z najsilniejszych motywaciji.

Skala podpowiedzi

Ocena Znaczenie

(0} samodzielnie, bez zadnej pomocy

1 jedna podpowiedz lub pytanie naprowadzajgce
2 kilka podpowiedzi lub pokazanie fragmentu

3 wspdlne wykonanie zadania
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CZESC 5 - OBSERWACJA POSTEPOW

Jak czytac wyniki i kiedy zmienic¢ plan

Postep nie jest linia prosta

Typowy przebieg wyglada jak schody: kilka tygodni szybkiej poprawy, potem okres stabilizacji,
czasem chwilowe pogorszenie, a potem kolejny krok w gére. Okresy bez widocznej zmiany sa
normalne - mézg utrwala wtedy to, czego sie nauczyt.

Co widzisz Co to moze oznaczac Co zrobi¢

Szybka poprawa przez 2-3 dziecko oswoito sie z forma zadanh podnie$ poziom trudnosci

tygodnie

Wyniki stojg w miejscu 3-4 plateau, utrwalanie umiejetnosci zmien trase lub rodzaj kart,

tygodnie wréc pézniej

Nagte pogorszenie zmeczenie, choroba, stres, zmiana w odpusc, skréc sesje, zadbaj
zyciu dziecka 0 emocje

Dobre wyniki w kartach, brak umiejetnosci nie przeniosty sie jeszcze  wiecej rozmow o strategiach

zmian w szkole na codziennos¢ i ¢wiczen w realnych

sytuacjach

Rosnacy opér za trudne, za nudne lub za dtugie wrdc do czesci 4 tego

sesje przewodnika

Przeglad co 4 tygodnie

1. Poréwnaj wyniki kart pomiarowych z 4. Wybierz 1-2 trasy na kolejny miesigc.
poczatkiem miesigca. 5. Zdecyduj o dtugoéci i czestotliwosci ses;ji.

2. Przejrzyj notatki: co pomagato, co 6. Ustal z dzieckiem jeden cel na kolejny
przeszkadzato? miesiac.

3. Zapytaj dziecko: co byto najciekawsze, co
najtrudniejsze?

Pamietaj: celem nie sg coraz lepsze wyniki w kartach, tylko dziecko, ktére lepiej radzi sobie w
zyciu: tatwiej zaczyna lekcje, rzadziej wybucha, potrafi poprosi¢ o pomoc i ma poczucie, ze
potrafi. Te zmiany czesto wida¢ najpierw w zwyktych sytuacjach, a dopiero pézniej w wynikach.
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CZESC 5 - DO DRUKU

Karta obserwaciji tygodniowej

Imie dziecka: Tydzien: od do

Karty (nr) Czas Strategie, ktdre dziecko stosowato Emocje i uwagi

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela

Najwiekszy sukces tygodnia: Co zmieni¢ w przyszlym tygodniu:
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CZESC 5 - DO DRUKU

Podsumowanie miesiaca

Imie dziecka: Miesigc:

Karty pomiarowe

Karta pomiarowa (nr i nazwa) Poczatek Koniec Zmiana

Obserwacje w pieciu obszarach

Obszar Co widze teraz Kierunek zmian
Czas lepiej / bez zmian /
gorzej
Doktadnos¢ lepiej / bez zmian /
gorzej
Samodzielnos¢ lepiej / bez zmian /
gorzej
Strategie lepiej / bez zmian /
gorzej
Emocje lepiej / bez zmian /
gorzej
Zdaniem dziecka najciekawsze bylo: Zmiany w szkole i w domu:
Trasy na kolejny miesiac: Cel na kolejny miesiac:
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PRZEWODNIK - CZESC 6 Z 7

Szkola

Neurosciezki sprawdzajg sie nie tylko w domu. W
przedszkolu i szkole mogg by¢ rozgrzewka na
poczatku zaje¢, stacjg do pracy w matych grupach
albo narzedziem wsparcia dla pojedynczych
uczniow.

Ta czesc jest dla nauczycieli, pedagogow i
specjalistow oraz dla rodzicéw, ktérzy chca
wspotpracowad ze szkota.

W tej czesci

praca z catg grupa
stacje i mate grupy
wsparcie indywidualne
wspotpraca dom - szkota

Wskazdéwka: zacznij od 5-minutowych rozgrzewek dla catej klasy. To najprostszy sposéb, by

sprawdzi¢, ktére ¢wiczenia dziatajg w twojej grupie.



CZESC 6 - SZKOLA | PRZEDSZKOLE

Praca z grupa

Rozgrzewka 5 minut Stacje Pauza dla klasy

Na poczatku lekcji jedna 3-4 stoliki z réznymi kartami Co 15-20 minut minuta
krétka karta dla wszystkich (pamie¢, labirynty, logika, ruchu lub oddechu (Karty
(np. tabela liczb na tablicy, oddech). Grupy zmieniajg pauzy, strona Pauza w
wyszukiwanie, rytm). sie co 7-10 minut. Dobre na klasie). Szczegélnie po
Sygnat: zaczynamy zajecia wyréwnawcze. przerwie i przed
skupienie. sprawdzianem.

Cwiczenia, ktdore dobrze dzialaja w grupie

Cwiczenie Jak prowadzi¢ z grupa

Tabele liczb (004-007) Tabela wyswietlona na tablicy, uczniowie wskazuja liczby w parach;
jeden mierzy czas, drugi szuka.

Cyfry do przodu i wspak (025, Nauczyciel czyta cyfry, uczniowie zapisujg cigg w zeszycie i
026) sprawdzajg.
Szymon moéwi, Klasnij czy Cata klasa przy tawkach; Swietne po dtugim siedzeniu.

tupnij (079, 070)

Opowiadanie z pamieci (028) Nauczyciel czyta tekst, uczniowie odpowiadajg na pytania na kartce.
Zagadki logiczne (050, 051) Praca w parach, poréwnanie sposobdéw rozwigzania na forum klasy.
Cwiczenia oddechowe (086- Wspdlnie, przed sprawdzianem lub po powrocie z przerwy.
088)
Organizacja
o Karty w koszulkach i markery suchoscieralne ¢ Klucz odpowiedzi przy biurku nauczyciela,
zmniejszaja liczbe kopii. uczniowie sprawdzajg sami.
o Teczka ucznia z kartg postepdw i jego o Uczniowie, ktérzy skohczyli, moga robic
wynikami. wersje TRUDNIE]J.
» Stata pora: np. pierwsze 5 minut lekcji w e Bez rankingdéw klasowych: kazdy poréwnuje
poniedziatki i czwartki. sie z soba.
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CZESC 6 - SZKOLA | PRZEDSZKOLE

Wspolpraca dom - szkola

Dziecko korzysta najbardziej, gdy dom i szkota mdéwia tym samym jezykiem: uzywaja tych samych
strategii, tych samych kart pauzy i tych samych zdah wspierajgcych. Wystarczy kilka prostych
ustalen.

Wspdlne strategie
Ustalcie 2-3 strategie, ktérych uczy sie dziecko (np. rzad po rzedzie, stop - pomysl| - dziataj,
oddech kwadratowy), i uzywajcie ich w obu miejscach.

Ten sam sygnat pauzy
Karta Potrzebuje pauzy dziata w domu i w klasie. Nauczyciel wie, co oznacza, i reaguje tak samo
jak rodzic.

Kréotka informacja co tydzien
Zeszyt komunikacji lub wiadomos¢: co sie udato, co byto trudne. Skupiamy sie na sukcesach, nie
tylko na problemach.

Wspdiny cel
Jeden konkretny cel na miesigc, np. dziecko samo prosi o przerwe zamiast wychodzi¢ z klasy.

Wzor tygodniowej informacji

Szkota / przedszkole Dom

W tym tygodniu udato sie: W tym tygodniu udato sie:
Trudne byto: Trudne byto:

Co pomagato: Co pomagato:

Cel na kolejny tydzien: Cel na kolejny tydzien:
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PRZEWODNIK - CZESC 7 zZ 7

Odpowiedzi na pytania, ktére najczesciej zadaja W tej czesci
rodzice i nauczyciele, oraz arkusze do druku: plan
tygodnia i Sciggawka dorostego przewodnika.

» 12 najczestszych pytan
» plan tygodnia ¢wiczen

Sciggawke warto wydrukowac i powiesi¢ w » Sciggawka dorostego przewodnika
miejscu, w ktérym prowadzisz sesje.

Wskazoéwka: jesli masz pytanie, ktérego tu nie ma, zadaj je w Spotecznosci NeurosSciezek - inni
rodzice i nauczyciele chetnie dzielg sie doswiadczeniem.



CZESC - PYTANIA I NARZEDZIA

Na]czestsze pytania (1/2)

Od jakiego wieku mozna zaczac?

Od okoto 3 lat, z kartami oznaczonymi 3-5 lat i duzym wsparciem dorostego.
Najmtodsze dzieci najwiecej korzystajg z zabaw ruchowych, oddechowych i bardzo
krétkich zadan wzrokowych.

Jak czesto ¢wiczyc¢?

Najlepiej 4-5 razy w tygodniu po 10-15 minut. Minimum to 3 krotkie sesje.
Regularnos¢ jest wazniejsza niz dtugosc pojedynczej ses;ji.

Czy trzeba robic¢ ¢wiczenia po kolei?

Nie. W obrebie trasy ¢wiczenia sg utozone od tatwiejszych do trudniejszych, ale
mozesz dowolnie taczy¢ trasy i wybiera¢ karty dopasowane do potrzeb dziecka.

Ile czasu potrzeba, zeby zobaczyc¢ efekty?

Pierwsze zmiany w ¢wiczonych zadaniach wida¢ czesto po 2-4 tygodniach regularne;j
pracy. Przeniesienie umiejetnosci na szkote i codziennos¢ trwa dtuzej i wymaga
rozmowy o strategiach.

Czy ¢wiczenia zastapia terapie?

Nie. To materiat edukacyjny. Moze wspierac terapie, ale nie zastgpi diagnozy ani
pomocy psychologa, pedagoga, terapeuty czy lekarza.

Dziecko robi wszystko bardzo szybko. Co dalej?

Korzystaj z podpowiedzi TRUDNIEJ, kart dla starszych dzieci i zasady: liczy sie
bezbtednos$¢. Diuzsze zadania logiczne dobrze sprawdzaja sie u szybkich dzieci.
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CZESC - PYTANIA NARZEDZIA

Na]czestsze pytania (2/2)

Dziecko placze przy kazdym bledzie.

Obniz poziom, nie mierz czasu, pokazuj wtasne btedy i chwal poprawianie. Cwiczenia
z trasy 6 oraz Karty emocji pomagajg oswoic frustracje.

Czy moge ¢wiczy¢ z kilkorgiem dzieci naraz?

Tak. Rodzenstwo lub grupa moze pracowac przy jednym stole, kazde dziecko na
swoim poziomie. Unikaj porownywania wynikéw miedzy dziec¢mi.

Czy drukowac¢ w kolorze?

Kolor jest potrzebny w ¢wiczeniach z kolorami i stowami oraz przy kartach, gdzie
kolor jest czescig zadania. Pozostate materiaty sg czytelne takze w czerni i bieli.

Jak uzywac¢ kart wielokrotnie?

Wt6z karte do koszulki i uzywaj markera suchoscieralnego albo laminuj karty do gier.
Cwiczenia pomiarowe drukuj za kazdym razem na nowo.

Co zrobi¢, gdy dziecko nie chce ¢wiczyc¢?

Poszukaj przyczyny (zmeczenie, poziom trudnosci, nuda, brak sensu) i skorzystaj ze
strony Gdy dziecko nie chce ¢wiczy¢ w czesci 4. Czasem najlepsza decyzja jest kilka
dni przerwy.

Czy ¢wiczenia na ekranie nie bylyby lepsze?

Neurosciezki celowo sg na papierze: angazujg reke, wymagajg samodzielnego tempa
i nie konkurujg z powiadomieniami. Dzieci i tak spedzajg duzo czasu przed ekranami.
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CZESC 7 - DO DRUKU

Plan tygodnia ¢wiczen

Zaplanuj karty na caty tydzien. Wpisz numery ¢wiczen z NeurosSciezek i z bonuséw. Po sesji
zaznacz, jak poszto.

Jak
poszto?

Dzien Pora Rozgrzewka Karta 1 Karta 2

Poniedziatek ©00O
Wtorek ©o0B6
Sroda ©0®
Czwartek ©0B6
Piatek ©0®
Sobota ©00O
Niedziela ©00O

Dobry tydzien zawiera ¢wiczenia z co najmniej trzech réznych tras i jeden dzieh catkiem wolny od
kart.
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CZESC 7 - DO POWIESZENIA

Sciagawka dorostego przewodnika

Przed sesja W trakcie Po sesji

o dziecko najedzone i o pokaz pierwszy element o dziecko samo sprawdza
wypoczete » popros o powtdrzenie prace

e pusty stoét, cisza polecenia » pytanie: co ci pomogto?

« 1 tatwa + 1 trudniejsza « zapytaj o plan « pochwata wysitku i
karta « czekaj, zanim pomozesz strategii

« minutnik pod reka o gwiazdki w karcie

postepoéw

Drabina pomocy

1 czekam - 2 pytam - 3 podpowiadam - 4 pokazuje fragment —» 5 robimy razem

Gdy pojawia sie frustracja

Zatrzymaj zadanie - nazwij emocje i uspokdj ciato - wrdé¢ mniejszym krokiem -
porozmawiaj pdzniej

Pie¢ zdan na kazda sesje
Powiedz mi wltasnymi stowami, co masz zrobic.
Od czego zaczniesz?
Masz czas, sprobuj jeszcze raz.
Sprawdzates doktadnie i dlatego ci sie udato.

Co ci dzis pomogto? Gdzie jeszcze mozesz tak zrobic¢?

Za tatwe? PodpowiedZz TRUDNIE] lub Za trudne? PodpowiedZ tATWIEJ, mniejsza
nastepna karta z trasy. czes$¢ zadania, koficzymy sukcesem.

Krotko, regularnie, spokojnie. Relacja jest wazniejsza niz wynik.
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