Pogadanka dla rodziców
dotycząca zasad pracy i odpoczynku dzieci i młodzieży
I. Czy słuszne jest przekonanie niektórych rodziców, że dziecko powinno spędzać jak najwięcej czasu nad odrabianiem lekcji? 

Wielu troskliwych rodziców i wiele dzieci tak uważa. Są oni zdania, że warunkiem dobrych wyników w nauce jest duża ilość czasu spędzonego nad lekcjami, niezależnie od tego, czy jest to skuteczne. Nie bierze się pod uwagę, że aby ta nauka była skuteczna, musi być dobrze zorganizowana, a ponadto dziecko musi mieć czas na inne, ważne dla jego rozwoju sprawy. I właśnie zadaniem rodziców jest takie zorganizowanie trybu życia i pracy domowej dziecka, aby zmieściło tam się wszystko to, co mu jest potrzebne. Jest to szczególnie ważne w odniesieniu do dzieci młodszych, które nie mają jeszcze wytworzonych określonych nawyków, przyzwyczajeń, ani poczucia czasu. np. dzieci zajęte zabawą potrafią zapomnieć o wszystkim. Im bardziej rodzice będą dbali o tryb życia dziecka, gdy jest ono małe, tym większe szanse, że gdy dorośnie - potrafi samo regulować swoje zajęcia. Choć planowanie zajęć ma charakter długofalowy, to rozkład dnia nie może być stały i niezmienny. Co pewien czas należy go modyfikować w zależności od nowych potrzeb, związanych z rozwojem psychicznym dziecka, z okresami roku szkolnego, pór roku, itp.

1. Duży wpływ na wyniki nauki domowej wywiera dzienny rozkład zajęć domowych ucznia. Jedną z przyczyn nie odrabiania lekcji oraz błędnego i niedbałego ich wykonania jest rozluźnienie dyscypliny i nieracjonalne wykorzystanie czasu. W natłoku zajęć uczniowie nie potrafią wybrać tego, co naprawdę ważne. Nie potrafią pogodzić obowiązków szkolnych, zajęć dodatkowych i rodzinnych z wypoczynkiem i rozrywką. W takiej sytuacji niezbędne jest ułożenie w rodzinie przy współudziale ucznia planu dnia, przewidującego określoną porę na wykonanie każdej czynności. Należy jednak wziąć pod uwagę indywidualne cechy ucznia, jego uzdolnienia, zainteresowania, stan zdrowia, warunki materialne i mieszkaniowe oraz liczebność rodziny.
2. Warunkiem wydajnej pracy umysłowej jest odpowiednia ilość wypoczynku, zarówno snu nocnego, jak i odpoczynku w ciągu dnia (po szkole). Sami wiemy, jak trudno pracować i skupiać się po nieprzespanej nocy. Te same trudności mają nasze dzieci, jeśli się nie wysypiają, a przecież tak często przymykamy na to oczy. Niemniej ważny jest odpoczynek w ciągu dnia, po szkole. Dzieci nie powinny od razu zabierać się do lekcji, muszą mieć czas na odpoczynek, zabawę, czytanie. Dzieci powinny wybrać sobie taką formę relaksu, jaka im odpowiada. 

3. Drugi element, jaki należy uwzględnić w trybie życia dziecka, to udział w pewnych obowiązkach domowych (pomoc w sprzątaniu, zakupach, opieka nad młodszym rodzeństwem). Wbrew pozorom, wdrażanie dziecka do takich zajęć ma silny związek z jego powodzeniem szkolnym. Może to znacznie utrudniać, jeśli przeciążamy dziecko obowiązkami domowymi. Ale może to też uczyć dziecko pamiętania o obowiązkach, samodzielności, sumienności, co się bardzo przydaje w szkole. 

4. Kolejny element, który jest bardzo ważny dla prawidłowego rozwoju dziecka, to danie mu możliwości utrzymywania kontaktów z innymi dziećmi. Przebywanie z rówieśnikami, wspólna zabawa, nauka są konieczne dla każdego dziecka, choć jedne dzieci są bardziej towarzyskie, a inne mniej. Niemniej jednak tylko w kontaktach z dziećmi można nauczyć się wielu społecznych umiejętności nawiązywania kontaktów, przyjaźni, uczenie się współdziałania, podporządkowywania, przystosowywania do innych ludzi. Należy pamiętać, że dziecko lepiej przystosowane społecznie lepiej czuje się w szkole, akceptuje ją, chętnie do niej uczęszcza i uczy się. 

5. Są jeszcze zajęcia pozalekcyjne, rozwijające zainteresowania i uzdolnienia, takie jak nauka języków, karate, szkoła muzyczna, kluby komputerowe i tym podobne. Korzyści, jakie przynoszą one dziecku, są niewątpliwe i na ogół nie trzeba przekonywać rodziców o ich wartości. Wręcz przeciwnie - należałoby przestrzegać niektórych rodziców przed ich nadmiarem. Wszystkie te zajęcia są bowiem bardzo pożyteczne pod warunkiem, że dziecko nie jest nimi nadmiernie obciążone i nie biega z jednych na drugie, śpiesząc się i denerwując. 

II. Warunki niezbędne do nauki

1. Ogromne znaczenie dla umożliwienia uczniowi racjonalnego i produktywnego przebiegu nauki mają warunki zewnętrzne, a przede wszystkim miejsce pracy. Każdemu dziecku należy zapewnić w domu stałe miejsce pracy, kącik, w którym mogłoby ono przechowywać swoje książki, zeszyty i przybory szkolne. Stół i krzesło powinny być dostosowane do wymiarów ciała ucznia.

 Należy zorganizowanie  przestrzeni wokół dziecka w przyjazny sposób:

· wywietrzyć pokój, nawilżyć powietrze oraz zadbać o jego właściwą temperaturę;
· ważne jest wygodne krzesło o odpowiednim kształcie i wysokości, zbyt twarde sprzyja zmęczeniu, zbyt miękkie - senności;
· pozycja leżąca jest zdecydowanie niewskazana, jeśli naprawdę dziecko ma się uczyć, bo do efektywnej pracy umysłu potrzebne jest pewne napięcie mięśniowe (prosty kręgosłup ułatwia prawidłowe oddychanie i dotlenianie mózgu);
· dbałość o porządek lub taki rodzaj bałaganu, w którym można dotrzeć do potrzebnych materiałów; 
· oświetlenie dla dzieci praworęcznych musi być z lewej strony, dla leworęcznych z prawej;

· światło o nie męczącej oczu intensywności, nie za jasne i nie za ciemne, najlepiej dzienne lub sztuczne, nie mieszane;

· ponieważ praca ucznia wymaga wysiłku umysłowego i skupienia uwagi ważne jest zapewnienie ciszy niezbędnej do nauki.

2. Oprócz miejsca ważny jest też czas, w którym dziecko odrabia lekcje. Nie sposób podawać konkretnych godzin, gdyż zależy to od indywidualnych warunków. W każdym razie dziecko nie powinno odrabiać lekcji zaraz po przyjściu ze szkoły. Sam pobyt w szkole jest wyczerpujący, dlatego konieczny jest co najmniej 1 godzinny odpoczynek.
· Nie należy też zasiadać do lekcji późnym wieczorem, kiedy dziecko jest znużone i funkcjonuje na zwolnionych obrotach. Przy ustalaniu godzin odrabiania lekcji nie kierujmy się też programem TV, tym bardziej, że są dzieci, które gotowe są cały czas oglądać TV. Należy natomiast zastanowić się, jakie jest nasze dziecko, kiedy jest ono najsprawniejsze.
· Są dzieci, które wydajniej uczą się rano, nawet bardzo wcześnie, natomiast po południu są już do niczego. Słuszne jest wówczas, aby, zwłaszcza nastolatki, wstając wcześniej, mogły sobie utrwalić to, czego poprzednio się wyuczyły. Inne dzieci są rano nieprzytomne i rozkręcają się dopiero w ciągu dnia. One powinny pracować późnym popołudniem, gdyż wtedy będą uczyć się najszybciej. 

Pamiętając o tych zasadach, powinniśmy wspólnie z naszym dzieckiem wybrać najodpowiedniejszą porę na odrabianie lekcji i najlepiej, jeśli będzie to pora stała, codziennie ta sama. Dziecko wówczas przyzwyczaja się do tego, że o określonej godzinie siada do lekcji, szybciej mu się skupić o tej porze, nie stara się wynajdywać wymówek i rodzice nie muszą mu ciągle o tym przypominać.
3. Ustalając porę odrabiania lekcji rodzice powinni pomyśleć, że w tym czasie powinien panować w domu spokój i cisza. Należy przestrzegać tego od pierwszych dni pobytu dziecka w szkole. 

Tak więc nie włączajmy wtedy telewizora ani radia, nie prowadźmy głośnych rozmów, których dziecko, chcąc nie chcąc, słucha. 

4. Nie odrywajmy również dziecka od lekcji, wysyłając je np. do kiosku po zapałki albo wchodząc do pokoju, aby powiedzieć mu coś, co nam się przypomniało. Pamiętajmy, że dzieciom nie można przerywać w czasie pracy z byle powodu. Jest to szczególnie utrudniające dla dzieci nadpobudliwych, które i tak nie mogą skupić uwagi, ale przeszkadza też dzieciom zrównoważonym i spokojnym. 

Niektórzy rodzice tłumaczą się, że skoro syn, czy córka siedzą długo nad nauką, to przyda im się krótka chwila oderwania się. 

Istotnie przerwy są potrzebne i należy je robić, ale wtedy, gdy one są potrzebne dziecku nie nam. Moment na przerwę powinien być tak wybrany, aby dziecko dokończyło zaczętą pracę, gdy dziecko czuje się zmęczone, gdy pracowało już długo, albo robiło szczególnie trudne zadanie. 
III.        Odpoczynek dzieci i młodzieży
Każdy z nas chce czuć się bezpiecznie, szczególnie dziecko pragnie być pewne, że ma na kogo liczyć, że w razie jakiegokolwiek zagrożenia może zwrócić się o pomoc do zaufanej osoby. Po powrocie ze szkoły dziecko jakże często zastaje w domu zestresowanych rodziców, zmęczonych, zniechęconych trudnymi warunkami bytowymi, często zapracowanych, goniących za pieniędzmi, aby zapewnić swemu dziecku to, co być może kiedyś było ich własnym marzeniem. Często zainteresowanie rodziców problemami dziecka ogranicza się do pytania "jak było w szkole?", często też dziecko odpowiada zdawkowo "dobrze" lub "normalnie". 
Na tym, niestety, w wielu przypadkach kończy się wymiana informacji. Niewiele lepiej sprawa wygląda w przypadku dni wolnych od pracy. Jak podają sami uczniowie, w sobotę rodzice sprzątają mieszkanie, angażując dzieci do niektórych prac. Po południu odpoczywają przed telewizorem, wychodzą gdzieś, śpią. Dzieci ten czas zagospodarowują sobie same. W niedzielę poza wspólnym zazwyczaj wyjściem do kościoła, resztę dnia młodzi ludzie organizują sobie zazwyczaj we własnym zakresie i w taki sposób, aby zaspokoić również potrzebę bezpieczeństwa.
Dziecko, które czuje się bezpieczne, nie kieruje się ze swymi problemami do innych ludzi, nie ucieka z domu, nie obawia się opowiedzieć o swoich kłopotach rodzicom, bo wie, że nie zostanie wyśmiane, zignorowane lub niezrozumiane. Niedocenione, niewysłuchane, będzie uciekało tam, gdzie zechce je ktoś wysłuchać, pozwoli zaspokoić ambicje i pragnienie bycia dorosłym.
Ideałem jest dziecko, które nie sprawia kłopotów i dobrze się uczy. Takie dziecko jednak, to chore dziecko. Każde ma problemy i chce o nich opowiedzieć, choćby te problemy nam, dorosłym, nie wydawały się istotne. Dziecko chce być docenione nie tylko za piątkę, którą przyniesie, ale też za wysiłek, który włożyło w uzyskanie trójki z plusem.

Rodzice muszą zadać sobie pytanie- czy wiedzą, co robią i gdzie przebywają ich dorastające dzieci w godzinach wieczornych?
Jeden ze znanych pedagogów zadaje rodzicom takie pytania: „Czy znają miejsca i lokale, w których się spotykają? Bo to jest właśnie jedna z ofert spędzania wolnego czasu. Przed młodzieżą szkolną otworem stoją nie tylko pizzerie, ale tzw. puby, nocne lokale, w których można - kombinując oczywiście - kupić piwo i bawić się wesoło przy muzyce dyskotekowej. Dzięki reklamie piwo stało się napojem młodzieżowym. Cóż, interes jest interesem. Ideologia pieniądza ma się dobrze. Istnieje poza tym moda na tzw. imprezowanie w weekendy. Proszę posłuchać, co w każdy piątek i sobotę lansuje lokalne komercyjne radio. Weźmy jeszcze pod uwagę ilość kolorowej prasy młodzieżowej, kaset video, tzw. muzykę młodzieżową, gry komputerowe...” I rzeczywiście jest to problem. Powstaje więc pytanie: jak kształtować umiejętność zdrowego spędzania czasu przez wychowanków?  Autor proponuje kilka sit, przez które należy przesiać rodzicielską taktyką wychowawczą.
Sito I. Towarzystwo. Rodzice powinni mieć świadomość z kim ich dzieci się spotykają. Zaproszenie ich do domu daje możliwość poznania osobistego środowiska syna czy córki. Także to towarzystwo wirtualne jest godne poznania.

Sito II. Miejsce. Niezmiernie ważne jest miejsce, gdzie dziecko spędza czas wolny. Nawet jeśli jest to dom rodzinny, może być on także niebezpieczny i toksykogenny (np. niektóre portale internetowe).

Sito III. Czas. Jakże ważne jest, aby rodzice rozliczali swoje dzieci z wolnego czasu. Nie chodzi o skrupulatne wyliczanie czasu, co raczej kształtowanie poczucia odpowiedzialności za upływający czas. Wszelkie spóźnienia, czy podejrzanie późne powroty do domu powinny być przedyskutowane. Nie należy się bać także wyciągania konsekwencji wobec spóźnialskich.

Sito IV. Jakość spotkań. Dyskretna kontrola tego, co porabia wychowanek jest ważną taktyką wychowawczą. Oczywiście nie chodzi o ubezwłasnowolniającą inwigilację, co raczej czuwanie.

Sito V. Zaufanie. Rodzice powinni stosować w stosunku do swoich dzieci zasadę ograniczonego zaufania. Wpadki wychowanków (np. kłamstwo, spóźnienia) powinny weryfikować stosunek rodziców do czasu wolnego ich dzieci.

Czy rodzice sami mogą zorganizować swojemu dziecku czas? - na pewno. Wyjście naprzeciw jego zainteresowań, wspólna gra w piłkę, wspólny spacer, piesza czy rowerowa wycieczka do lasu, wspólne obejrzenie filmu, czy wreszcie niezwykle ważna, zwyczajna rozmowa o codziennych sprawach, problemach, radościach, wydarzeniach. Takie wspólne rozmowy czynią z naszych dzieci partnerów, odpowiedzialnych członków rodziny, których nie tylko rozliczamy za złe oceny, ale i poważnie traktujemy. To najprostszy sposób, bez żadnych nakładów finansowych i wysiłków, na nawiązanie i umacnianie więzi rodzinnych. Niekłamane zainteresowanie rodziców jest również najzdrowszą terapią przy pojawiających się symptomach odsuwania się dziecka.

Powinniśmy spędzać więcej czasu z naszymi dziećmi. Jednak powinien to być czas poświęcony tylko dziecku. Lepiej pobawić się chętnie przez 15 minut dziennie, niż z ponurą miną wędrować przez ZOO cały dzień. Dziecku powinniśmy poświęcać czas rozsądnie i mądrze.
Dzieci bardzo szybko dorastają i "odchodzą" od nas. Nasze duże dziecko potrzebuje nas nie mniej tylko inaczej. Do niedawna spragnione naszej obecności, zawsze gotowe dać nam poczucie niezbędności, dziś może mieć tylko "napady" czułości i tkliwości. 
Tak już jest, że dzieci odchodzą, uniezależniają się. Nie wolno nam narzucać swojej obecności ale gdy odczuje potrzebę bliskości i porozumienia ułatwić mu ją. Nie jest to oczywiście jednoznaczne z biernym oczekiwaniem na przypływ czułości i potrzeby zbliżeń u naszego dziecka. Stwarzać musimy okazję do przyjacielskiej i nieskrępowanej konfrontacji myśli. Może to być wycieczka za miasto, wspólny wyjazd rowerowy, słuchanie muzyki.
Gdy rozmawia z nami rzadko i niechętnie, gdy na nic zdają się próby nawiązania rozmowy, z żalem myślimy o dniach, gdy tak dużo i chętnie mówiło o tym co robi i co zamierza robić. Mówił tak chętnie i tak dużo, że nie zawsze mogliśmy i chcieliśmy sprostać ich potrzebą. Gdy słowa "nie mam czasu" "powiesz mi później" padały zbyt często, dziecko nie nabyło nawyku dzielenia się z rodzicami swymi myślami, rozterkami, wątpliwościami i planami. Dlatego łatwiej szuka sobie teraz powierników nie rezerwując dla rodziców najmniejszych nawet sfer życia emocjonalnego.

