
5-DNEVNI NAČRT
z a  i z b o l j š a n j e  o c e n

b r e z  s t r e s a  

Manj stresa. Več znanja. Več samozavesti.
Praktični mini vodič za starše in učence.



dragi starši,
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vemo, da ni vedno preprosto pomagati otroku pri učenju
– še posebej, ko zmanjka volje, samozavesti ali ko doma
nastane napetost zaradi ocen. 

V TANDEM – akademiji za znanje in razvoj vsak dan
pomagamo učencem, da premagajo odpor do učenja in
začnejo verjeti vase.

Opazili smo, da največ uspeha dosežejo tisti, ki imajo
doma nekaj preprostih, a stalnih navad.

Zato smo za vas pripravili ta 5-dnevni mini vodič, ki vam
bo pomagal ustvariti okolje, kjer bo otrok napredoval z
manj stresa, več miru in več zaupanja.
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Vsak dan vas čaka en majhen korak, ki ga lahko izvedete
skupaj z otrokom v nekaj minutah. 

Koraki so zasnovani tako, da:

 ✅ zmanjšajo odpor do učenja,
 ✅ pomagajo otroku vzpostaviti rutino,
 ✅ okrepijo zaupanje med vami in otrokom,
 ✅ prinesejo občutek napredka že po nekaj dneh.

Naš cilj ni popolnost – ampak napredek, korak za
korakom.

Pripravite svinčnik, zvezek in nekaj dobre volje – naj bo to
vaš prvi korak do bolj sproščenega in uspešnega učenja! 



5 dni do 
spremembe

Zdaj, ko veste, kaj je namen tega vodiča, je
čas, da začnemo s konkretnimi koraki.

Ti koraki so preprosti, vendar imajo velik
učinek – pomagajo otroku ustvariti okolje
zaupanja, miru in napredka.

Ne poskušajte izvesti vseh dni naenkrat.
Dovolj je, da vsak dan izvedete korake, ki so
zapisani za tisti dan in se na kratko
pogovorite o tem, kako se je otrok ob tem
počutil.

Sčasoma boste opazili, da se stvari začnejo
spreminjati same od sebe – otrok postane
bolj zbran, manj napet in bolj
samozavesten.

Naj bo to 5 dni, ki prinesejo več kot samo
boljše ocene.
Naj prinesejo tudi več miru, topline in
povezanosti v vaš dom.
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ustvarite
prostor miru
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Nasvet:
Otrok potrebuje svoj miren, urejen prostor, kjer se lahko resnično
osredotoči na učenje. Pospravite mizo, odstranite vse motilce in pustite
le tisto, kar res potrebuje – šolske potrebščine, vodo in dobro svetlobo.

Zakaj deluje:
Zunanji red spodbuja notranji red. Ko ima otrok urejeno okolje, ima
manj dražljajev, ki bi mu kradli pozornost, in se lažje umiri.
Urejen učni kotiček možganom pošilja jasen signal: zdaj se učimo.

Mini izziv za danes:
Skupaj z otrokom preglejta njegovo učno okolje. Odstranita nepotrebne
stvari, zamenjajta položaj stola, dodajta kak detajl, ki otroku pomeni
nekaj pozitivnega – npr. majhno rastlino, motivacijski listič ali risbo.

1 .  DAN



ustvarite
prostor miru

KONTROLNI SEZNAM:

☐ Miza je čista in brez nepotrebnih predmetov
☐ Telefon in druge naprave niso na mizi
☐ Stol je udoben in primeren za sedenje
☐ Svetloba je naravna ali mehka, prijetna za oči
☐ Na mizi je le en opomnik ali predmet, ki spodbuja motivacijo
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1 .  DAN



učenje po 
malih korakih
Nasvet:
Otroci se lažje osredotočijo, če snov razdelimo na manjše, obvladljive
dele. Namesto da otrok poskuša prebrati ali razumeti veliko snovi
naenkrat, je bolje, da se uči po kratkih blokih z vmesnimi premori.

Zakaj deluje:
Kratki učni intervali preprečujejo utrujenost in frustracijo. Možgani lažje
predelajo informacije, otrok pa ohranja motivacijo in občutek napredka.

Mini izziv za danes:
Skupaj z otrokom pripravita dnevni urnik učenja, kjer bo snov razdeljena
na kratke intervale. Vsak blok naj bo namenjen eni temi ali enemu
predmetu. Po koncu vsakega bloka naj sledi kratek premor, 5–10 minut,
med katerim lahko otrok vstane, se razgiba ali popije vodo.

2 .  DAN

07



Stopnja/Starost
Trajanje učnega
bloka

Dolžina odmora
Skupno trajanje
intervala

Zgodnja osnovna šola
(6–9 let, 1.–4. razred)

15 – 20 minut 5 – 10 minut 20 – 30 minut

Višja osnovna šola (10–
14 let, 5.–9. razred)

25 – 35 minut 5 – 10 minut 30 – 45 minut

Srednja šola/Študenti
(15+ let)

45 – 50 minut
(Pomodoro metoda)

10 – 15 minut 55 – 65 minut

 🧠 Raziskave Univerze Illinois in drugih pedagoških inštitutov potrjujejo, da krajši, strukturirani
učni intervali izboljšajo koncentracijo in dolgoročno pomnjenje, v primerjavi z daljšimi,
neprekinjenimi obdobji učenja.

Priporočeno trajanje učnih blokov: 
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KONTROLNI SEZNAM:

☐ Snov je razdeljena na kratke, obvladljive dele
☐ Učni bloki trajajo glede na starost (glejte spodaj) 
☐ Po vsakem bloku je kratek premor
☐ Ob premoru ni telefonov ali distraktorjev
☐ Vsak uspešno zaključen blok pohvalite ali nagradite z majhno pozitivno gesto
 



Postavite cilje in
sledite napredku
Nasvet:
Ljudje smo bolj motivirani, če vemo, kam želimo priti. Določanje jasnih,
majhnih ciljev in spremljanje napredka otrokom pomaga, da vidijo rezultate
svojega truda. Cilji naj bodo konkretni, dosegljivi in merljivi – 
na primer: "Danes bom rešil 5 matematičnih nalog" ali "Prebral bom 
eno poglavje v učbeniku".

Zakaj deluje:
Cilji dajejo učenju smisel. Ko otrok vidi, da dosega majhne zmage, raste
samozavest in notranja motivacija. Spremljanje napredka tudi staršem
omogoča, da pohvalijo trud in napredek, ne samo končne ocene.

Mini izziv za danes:
Sedenje skupaj z otrokom in določitev 1–2 ciljev za danes. Zapišita jih na list
ali tablo in po vsakem uspešno opravljenem cilju označita, da je dosežen. Na
koncu dneva se skupaj pohvalita za dosežen napredek in pogovorita, kaj je
šlo dobro in kaj lahko izboljšata jutri.

3 .  DAN
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Postavite cilje in
sledite napredku
KONTROLNI SEZNAM:

☐ Cilji so določeni jasno in konkretno
☐ Otroku so cilji razumljivi in dosegljivi
☐ Doseženi cilji so vizualno prikazani 
(na primer na listu in označeni s kljukicami)
☐ Vsak dosežen cilj je pohvaljen
☐ Pogovor o uspehih in izboljšavah je pozitiven in spodbuden  

3 .  DAN
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Aktivno učenje
in sodelovanje
Nasvet:
Učenje je učinkovitejše, ko je otrok aktiven sodelujoči, ne le pasivni bralec
ali poslušalec. Aktivno učenje vključuje postavljanje vprašanj, razlaganje
snovi na svoj način, risanje diagramov, ustvarjanje miselnih vzorcev ali
poučevanje nekoga drugega.

Zakaj deluje:
Ko otrok aktivno sodeluje, si možgani lažje zapomnijo informacije,
razumevanje pa je globlje. Sodelovanje tudi povečuje zanimanje za
učenje in zmanjšuje občutek monotonosti ali utrujenosti.

Mini izziv za danes:
Izberita eno temo ali poglavje in prosite otroka, naj razloži snov na svoj
način – lahko vam, bratcu, sestrici ali celo plišastemu prijatelju. Uporabita
risbe, miselne vzorce ali kratke zapiske, da snov vizualno predstavi. Po
koncu skupaj preverita, kaj je otrok pravilno razumel in kje bi lahko
izboljšal razlago.

4 .  DAN
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Aktivno učenje
in sodelovanje

KONTROLNI SEZNAM:

☐ Otroka spodbujajte, naj snov pojasni s svojimi besedami
☐ Uporabi naj vizualne pripomočke (risbe, diagrami, miselni vzorci)
☐ Preverite razumevanje skozi vprašanja ali kratke vaje
☐ Pohvalite trud in kreativnost, ne samo pravilne odgovore
☐ Zabeležite področja, ki potrebujejo dodatno razlago jutri

4 .  DAN
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Praznujte napredek
in ustvarite navado
Nasvet:
Ko otrok vidi svoj napredek, je motivacija za učenje veliko večja. Pomembno
je, da skupaj praznujeta dosežke, tudi če so majhni, in da otrok začne
povezovati trud z zadovoljstvom. Poleg tega je cilj, da te nove navade
postanejo del vsakdana, ne le enkraten poskus.

Zakaj deluje:
Pohvala in prepoznavanje dosežkov povečujeta samozavest, otroku dajeta
občutek kompetentnosti in notranje motivacije. Ko se določene strategije
ponavljajo, se razvijejo v trajne učne navade, ki prinašajo rezultate skozi čas.

Mini izziv za danes:
Skupaj z otrokom preglejta, kaj ste v teh 5 dneh dosegli. Naj otrok izbere
eno ali dve stvari, na katere je najbolj ponosen, in jih zapišita. Nato skupaj
določita eno majhno navado, ki jo bosta od danes naprej vsak dan uporabila
– npr. kratek dnevni učni blok, pregled ciljev ali urejen učni kotiček.

5 .  DAN
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Praznujte napredek
in ustvarite navado
KONTROLNI SEZNAM:

☐ Otroka pohvalite za trud, vztrajnost in napredek – tudi najmanjše
zmage štejejo
☐ Otrok naj izbere enega ali dva dosežka iz zadnjih dni, na katera je
najbolj ponosen, in jih zapišita 
☐ Določite eno majhno, vsakodnevno učno navado
☐ Pogovorite se, kako bosta nadaljevala z učenjem po tem vodiču
☐ Zabeležite občutke in vtise otroka – to spodbuja refleksijo in
samozavedanje

5 .  DAN
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Čestitke! 🎉 Če ste skupaj s svojim otrokom opravili vseh 5 dni, ste
ustvarili temelje za učenje, ki temelji na miru, rutini, sodelovanju in
samozavesti. 

To ni konec, ampak začetek nove poti – poti, kjer vsak majhen korak
šteje in gradi trajne navade.

Nadaljujte z vsakodnevnimi, preprostimi navadami: urejen učni
prostor, kratki učni bloki, jasni cilji, aktivno sodelovanje in praznovanje
dosežkov.

Vsak dan pohvalite trud, vztrajnost in ustvarjalnost vašega otroka, ne le
končne rezultate. 

Tako se učenje poveže s pozitivnimi občutki in notranjo motivacijo.

Nadaljujte z malimi koraki in praznujte napredek!
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Vsak teden si vzemite nekaj minut za refleksijo: preglejte, kaj je šlo
dobro, kaj bi lahko izboljšali in katera navada je prinesla največ koristi.

Ne pozabite – cilj ni popolnost, temveč napredek, korak za korakom.
Vsak majhen korak je zmaga in vsak uspeh, tudi najmanjši, šteje.
Ko otrok osvoji te navade, ne bo le bolj uspešen pri šoli – naučil se bo,
kako pristopiti k novim izzivom, premagovati frustracije in razvijati
samomotivacijo. To so veščine, ki mu bodo koristile vse življenje in ga
opremile za vsak izziv, ki ga bo srečal. 

Z majhnimi koraki, ki ste jih uvedli v teh petih dneh, ste postavili temelje
za otrokovo dolgoročno samostojnost, uspeh in veselje do znanja – to je
darilo, ki mu bo koristilo vse življenje. 

Naj bo ta vodič začetek trajne poti napredka, zaupanja in veselja do
učenja. 



Skupaj ustvarjamo skupnost, kjer učenje
postane lažje, bolj sproščeno in bolj
uspešno – za vse. 

 Povežite se z nami v FB skupnosti:
 Kako do boljših ocen brez stresa – nasveti, pomoč, inštrukcije!
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Naš cilj je, da skupaj ustvarimo okolje, kjer
si starši, pedagogi in učenci med seboj
pomagamo, delimo izkušnje in rastemo.

Delite z nami v skupini, kateri mini
korak je vašemu otroku pomagal
narediti veliko razliko.

Morda bo prav vaša izkušnja navdih za
nekoga, ki se sooča s podobnim izzivom.

https://www.facebook.com/share/g/17DiycgrGk/?mibextid=wwXIfr


KONTAKT:
tandeminstrukcije@gmail.com

www.tandeminstrukcije.si

+386 31 732 532
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