Mtwgttja tloen vtk

Visste du attdu har en automatisk skarmslackare i hjarnan

som slar i gang da du suttit i 30 minuter?
Det tror atminstone forskarna.

Var hjarna orkar inte halla fulltfokus pa en och

samma sak hurlange som helst. Hjzrnan blir trétt efter
ett tag och behover en paus for att piggna till och orka
fortsatta.

[Ta}

POMODOROMETODEN

Denna metod uppmanar oss att
jobba koncentrerat i 25 minuter
for att sedan avbryta och ta en

fem minuter lang paus.
Efter pausen ar hjarnan redo att fortsatta arbeta igen.

Anvand en timer, t.ex. en aggklocka, som barnet far stalla pa
25 minuter. Da timern ringer ska barnet avbryta direkt, trots att hen ar mitt i en uppgift.

Timern stalls pad fem minuter. Under dessa fem minuterna ska barnet tanka pa nagot
helt annat an skolarbetet, rora pa sig, ata ett mellanmal, ga pa toa... Da timern ringer
stalls den pa 25 minuter igen och barnet atervander till skolarbetet.

25 minuter arbete

5 minuter paus

25 minuter arbete

5 minuter paus

25 minuter arbete...

Om barnet inte orkar arbeta fokuserati 25 minuters omgangar, kan ni testa med 20
eller 15 minuter istallet.

PLANERA ARBETET

Hj3lp ditt barn att planera och strukturera upp skolarbetet, laxorna.
Se Over veckan eller manaden - vilka laxor brukar barnet fa till vilka dagar?

Har barnet ett prov inom kort? Fritidsaktiviteter eller annatinplanerat som behover tas i
beaktande? For att undvika atttiden blir knapp infor ett prov eller att en laxa inte hinns
med kan det vara bra att schemalégga sitt arbete. En planeringsstund gor barnet
medveten om mangden arbete som ska goras och ger hen mojlighet att skapa utrymme
for uppgifterna.

Fundera tillsammans med barnet nar det fungerar bast for barnet att jobba med sina
laxor. Ar det direkt efter skolan? Efter middagen? Innan eller efter handbollstraningen?

Eller funkar det bast att dela upp laxorna i kortare pass och sprida ut dem?
Las mer om spridningseffekten i kapitlet "Sprida ut”

Gor planeringen synlig med hjalp av en kalender, ett vanligt hafte, anvand Larotekets
planeringsmallar eller skapa egna.



