
Odmori med učenjem

POMOČ OTROKOM Z ADHD PRI UČENJU
Po učenjuVir: Biti starš otroku z ADHD:

https://www.scoms-
lj.si/___pubfiles/Biti%20stars%CC%8C%20

otroku%20z%20ADHD.pdf
Odmori med učenjem

Otroci z ADHD si pri pouku pogosto ne zapomnijo, kaj je za domačo nalogo, v beležko si ne zapišejo podatkov o domači
nalogi ali naloge ne označijo v gradivu, večkrat pa se opravljanju domačih nalog tudi izogibajo. 

Ker je vzpostavljanje učnih navad vztrajno, dosledno in dolgotrajno delo, svetujemo upoštevanje naslednjih napotkov:
• Otroka spodbujajmo, da si v posebno beležko zapiše, kaj je za domačo nalogo. Učitelj naj zapis pregleda in se pod njega
podpiše, doma pa naj zapis pregledajo še starši. 

• Domača naloga je otrokova obveza; ne delajmo je namesto njega, tudi če jo je pozabil narediti in smo to opazili, ko je šel
že spat. 

• Otroka učimo, da
preveri, ali je opravil vse
naloge, ki si jih je zabeležil
v beležko. 

• Po končanem učenju naj
pospravi pripomočke na
dogovorjeno mesto v sobi.

• Po končanem učenju naj
pripravi šolsko torbo za
naslednji dan. 

• Po neprijetni naporni
dejavnosti naj sledi
prijetna dejavnost, ki ga
razbremeni in sprosti. 

• Učimo ga, da se veseli
svojega truda, napredka in
uspeha. 

Otroci z ADHD naj se
sistematično učijo med
tednom, en dan v tednu pa naj
bo namenjen sprostitvi ter
skupnim družinskim
dejavnostim.

• Odmori med učenjem vplivajo na boljšo zapomnitev učne snovi, ohranjajo motivacijo in vplivajo na sprostitev telesa. V
kratkem odmoru med učenjem enega in drugega predmeta (5 minut) naj popije vodo, sprosti oči in naredi eno ali dve
gibalni vaji. V daljšem odmoru (10–20 minut) naj pije vodo, odpre okno, vstane, naredi gibalno-raztezno aktivnost ali
pomaga pri krajšem domačem opravilu. Med odmori naj ne igra računalniških igric ali gleda televizije. 

• Pri učenju je otrok najuspešnejši, če gradivo razdeli na manjše enote z vmesnimi odmori. 

• Med odmori ter po potrebi tudi med učenjem naj otrok uporablja pripomočke in materiale, ki sproščajo in spodbujajo
pozornost ter koncentracijo (mehke žoge, plastelin ipd.).

Opomba: Gradivo ni namenjeno postavljanju diagnoze.

Domače naloge 

Pri načrtovanju reševanja domače naloge naj se otrok vpraša: 

• Koliko časa bom potreboval/-a za domačo nalogo? 

• Katere pripomočke si moram pripraviti? 

• Katero nalogo bom naredil/naredila najprej? 

• Kako se bom naloge lotil/-a? 

• Kaj bom naredil/-a, če mi ne bo šlo?

Učenje in 
prosti čas


