Organizacja warunkéw do nauki w domu — higiena pracy

1. W miejscu nauki dziecka nalezy zadba¢ o zapewnienie nastepujgcych warunkow :

odpowiednie ustawienie biurka/stotu (przy oknie, maksymalne wykorzystanie
naturalnego Swiatta, ustawienie w ten sposdb, by uczen nie zastaniat sobie
Swiattfa),

odpowiednie ustawienie monitora/laptopa (unikanie odbijania sie Swiatfa
W monitorze),

zgromadzenie najpotrzebniejszych rzeczy w poblizu biurka, by unikngc
chodzenia, szukania (zeszyty, ksigzki, drukarka, przybory, itd.),

mozliwos¢ ostoniecia okna, gdy Swiatto jest zbyt razgce (unikanie meczenia
wzroku),

odpowiednie oswietlenie biurka (najlepiej ruchoma lampka z mozliwoscia
regulacji, Swiatto padajace z géry na blat biurka, nierazgce w oczy, w przypadku
0sOb praworecznych lampka powinna sta¢ po lewej stronie biurka, natomiast
dla piszacych lewg reka po prawej stronie biurka),

biurko/sté6t o wygodnym, duzym blacie umozliwiajgcym swobodne
wykonywanie zadan,

krzesto/fotel, ktéry powinien podtrzymywaé miesnie, jednoczesnie odcigzajac
kregostup i zapewniajgc optymalng pozycje ciata (oparcie podpierajgce
kregostup w odcinku piersiowym i ledzwiowym, regulacja wysokosci i stopnia
odchylenia oparcia, siedzisko o optymalnej gtebokosci — dtugosé¢ ud dziecka,
odpowiednia wysoko$¢ siedziska — stopy ptasko oparte o podtoge, kolana zgiete
pod katem prostym, dodatkowym plusem jest obecnos¢ kdtek umozliwiajgcych
swobodne poruszanie, podtokietnikéw, zagtéwka i podndzka),

organizacja miejsca pracy — zastosowanie organizerow, przybornikéw,
pojemnikéw dla uporzadkowania przyboréw szkolnych i materiatow. State
miejsce dla wszystkich przedmiotéw znajdujgcych sie na biurku pomoze
unikng¢ szukania ich, gdy beda potrzebne, zapobiegnie rozpraszaniu sie
w trakcie nauki i pozwoli unikngé stresu zwigzanego ze zgubieniem
przedmiotow.

W pokoju nie moze by¢ duszno ani zbyt gorgco, optymalna temperatura to ok. 20 — 21

stopni Celsjusza.

Nalezy pamietaé o minimalizacji rozpraszajgcych bodzcéw w najblizszym otoczeniu.
Zorganizowanie systematycznych przerw w trakcie nauki.

Stanowisko do pracy z wykorzystaniem komputera:

— Gtowe nalezy trzymac prosto, tak by szyja nie byta wygieta i nie powodowato to

znieksztatcen w odcinku szyjnym kregostupa,



— plecami nalezy opiera¢ sie o oparcie fotela, aby nie powodowa¢ zmeczenia
kregostupa. Dobrze jest zastosowad specjalng podpdrke pod plecy,

— tokcie nalezy trzymaé przy sobie lub oprze¢ o porecze fotela, aby nie obcigzaé
dodatkowo plecéw,

— nalezy stosowaé ergonomiczng pozycje przy pracy poprzez regulacje oparcia
i wysokosci fotela,

— klawiatura powinna by¢ ustawiona nisko, tak by nie powodowaé zgiecia rak
w nadgarstkach. Mozna takze podnies¢ poziom fotela, pamietajgc o tym, ze stopy
muszg swobodnie opieraé sie o podtoge,

— nogi powinny by¢ zgiete w kolanach pod katem prostym,

— stopy nalezy trzymac ustawione swobodnie i ptasko na podtodze,

— klawiatura powinna by¢ ustawiona okoto 10 cm od brzegu biurka,

— monitor umieszczamy w odlegtosci 40-75 cm od oczu, gérny brzeg monitora
powinien by¢ lekko ponizej linii oczu, a kat miedzy poziomem oczu i linig wzroku
nie powinien przekraczac 20 stopni.

Motywowanie i wspieranie dzieci do systematycznego uczenia sie poza szkota:

Warto przekonywac dziecko, iz przede wszystkim wtasng aktywnoscig zdobywa wiedze
i rozwija umiejetnosci,

nalezy docenia¢ wysitek, a nie tylko efekty samodzielnej pracy, nagradzaé¢ nawet
najmniejsze sukcesy,

istotne jest dodawanie dziecku pewnosci siebie, podkreslanie jego mocnych stron —
wiara w siebie sprzyja wiekszej aktywnosci,

warto zacheca¢ dziecko do samooceny — jesli odkryje przyjemnos¢ w docenianiu
wiasnych wysitkdw, bedzie zabiegato o nastepne takie przyjemnosci,

nalezy ksztattowac poczucie odpowiedzialnosci szkolnej, ktora jest sprzymierzericem
aktywnosci. Jesli dziecko zdaje sobie sprawe, ze jego sukces zalezy tylko od niego, staje
sie bardziej aktywne,

wykorzystywaé podczas nauki zainteresowania dziecka,

przektadanie wiedzy teoretycznej na dziatania praktyczne (podczas codziennych
czynnosci, np. matematyka - miary i wagi wykorzysta¢ podczas przygotowywania
positkow),

pomadc dziecku we wtasciwej organizacji czasu nauki (zadbac o przerwy w czasie nauki,
chwile relaksu),

zapewnienie odpowiednich warunkéw do nauki,

zadbad o systematycznos$¢ nauki — roztozenie materiatu w czasie,

stosowac techniki utatwiajgce zapamietywanie, np. podkreslanie kolorami, rysowanie
wykresdw, bazowanie na skojarzeniach,



— nie nalezy wyreczac dziecka w odrabianiu lekcji, nie podawac gotowych rozwigzan, lecz
naprowadzad i udzielaé wskazowek,
— warto utrzymywac staty kontakt z nauczycielem on line.

Dbatos¢ o bezpieczenstwo w sieci:
Watro pomysleé o podjeciu nastepujgcych krokow:

— zablokowanie przez rodzica witryn nieodpowiednich dla dziecka,

— przeprowadzenie rozmoéw z dzieckiem o jego bezpieczenstwie podczas korzystania
z zasobdw Internetu,

— us$wiadamianie dziecku koniecznosci zwrdcenie sie o pomoc w przypadku
problemdw, napotkania/zaistnienia niebezpiecznej czy niepokojgcej sytuacji, prob
kontaktu ze strony oséb nieznanych, otrzymanie przez dziecko
podejrzanych/niestosownych/nieodpowiednich tresci,

— udzielenie wskazéwek dziecku, jak powinno korzysta¢ z wyszukiwarki internetowej,

— nadzorowanie dziecka przez rodzica podczas korzystania z Internetu.



