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Ponizszy tekst zawiera wytyczne do stworzenia optymalnych warunkéw dla procesu uczenia
sie w domu, na ktére powinien zwrdci¢ uwage rodzic w toku codziennej pracy dziecka.

Z uwagi na nowos$¢ jakg jest dla wszystkich obecna sytuacja, przygotowane zalecenia sa
jedynie sugestia
do wdrazania w warunkach domowych
, ale opartg na dobrych praktykach. By¢ moze, z réznych przyczyn, nie wszystkie podpowiedzi
beda realne do wykonania w warunkach domowych, ale zasady higieny pracy sg
wyznacznikiem dbatosci o przyjemng i efektywna prace dziecka oraz jego zdrowie psychiczne.

1. OSWIETLENIE

- Najkorzystniejsze dla oczu i dla dobrego samopoczucia ogolnego jest rozproszone
Swiatto dzienne.

- Swiatto powinno padaé z lewej strony uczniéw. Szyby w oknach musza byé czyste.

- Punkty swietlne powinny byé rbwnomiernie rozmieszczone, a oprawy zapewniac
Swiatto rozproszone, zblizone do dziennego. Zawieszenie lamp 1,8-1,9 m, nad powierzchnig
roboczg; $wiatto powinno padaé na pulpit z lewej strony i z przodu. Punkty $wietlne powinny by¢
prawidtowo ostoniete, aby chroni¢ wzrok przed ol$nieniem.

- Natezenie $wiatta nalezy dostosowac do rodzaju pracy wykonywanej przez dzieci w
danej chwili. Czynnosci precyzyjne wymagajg wiekszej intensywnosci oswietlenia niz proste.

- Istnieje koniecznosci ergonomicznego oswietlenia stanowiska pracy w domu, a takze
koniecznoéci ograniczania nadmiaru bodzcow i zjawisk Swietlnych - diugotrwate ogladanie
telewizji, prace na komputerze. Nadmiar tych bodzcow, okreslany jako stres Swietlny, zaburza
funkcje catego organizmu.

2 . MEBLE

- Meble powinny odpowiadac¢ zasadom ergonomii. Nieprawidtowe stanowisko pracy
dziecka powoduje nieprawidtowe obcigzenie poszczegdlnych czesci kregostupa i miesni, jest
przyczynag zmeczenia dziecka, prowadzi do deformacji kregostupa i utrwalenia wad postawy,
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powoduje nieprawidtowe funkcjonowanie uktadu miesniowo-kostnego oraz narzgdéw
wewnetrznych.
- Dziecko powinno zajmowaé odpowiednie dla swojego wzrostu.

3. STANOWISKO DO PRACY Z WYKORZYSTANIEM KOMPUTERA

- Wysokos¢ biurka powinna by¢ dopasowana do wzrostu dziecka, przestrzen pod nogi
minimum 50 cm gtebokosci i 70 cm szerokos$ci. Monitor wypozycjonowany tak, aby gérna
krawedz ekranu znajdowata sie na wysokosci wzroku.

- Krzesto musi by¢ stabilne, obrotowe, wyposazone w kétka, z mozliwoscig regulacji
wysoko$ci siedziska i ustawiania oparcia. Musi ono zapewnia¢ maksymalng swobode ruchow.
Dla petnej ergonomii powinno posiadac porecze, aby mozna byto wygodnie opierac tokcie.
Wedtug zalecen amerykanskich odlegto$¢ uzytkownika od ekranu monitora komputerowego
powinna wynosi¢ ok. 70 cm. Gérny brzeg ekranu powinien by¢ nieco ponizej poziomu oczu, a w
zadnym wypadku powyzej tego poziomu.

Opis:

- Gtowe nalezy trzymac prosto, tak by szyja nie byta wygieta i nie powodowato to
znieksztatcen w odcinku szyjnym kregostupa;

- Plecami nalezy opierac sie o oparcie fotela, aby nie powodowaé zmeczenia kregostupa.
Dobrze jest zastosowac specjalng podpdrke pod plecy;

- kokcie nalezy trzymac przy sobie lub oprzeé o porecze fotela, aby nie obcigzaé
dodatkowo plecéw;

- Nalezy stosowaé ergonomiczng pozycje przy pracy poprzez regulacje oparcia i
wysoko$ci fotela. Klawiatura powinna by¢ ustawiona nisko, tak by nie powodowac zgiecia rgk w
nadgarstkach. Mozna takze podnie$¢ poziom fotela, pamietajgc o tym, ze stopy muszg
swobodnie opierac 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, gorny brzeg monitora powinien
by¢ lekko ponizej linii oczu, a kat miedzy poziomem oczu i linig wzroku nie powinien
przekraczac 20 stopni;
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- Praca umystowa wymaga szczegdlnej pielegnaciji, szczegélnie, gdy wykonujemy
ja przy komputerze wiele godzin dziennie. Komputer jest urzadzeniem elektronicznym,
ktory ostabia nasz wzrok oraz naraza nasze cialo na matag dawke promieniowania
elektromagnetycznego. Niezbedne sg 15 minutowe przerwy wl pracy, zrelaksowanie ciata
poprzez swobodne sktony, przechadzka po domu do kuchni lub toalety.l

- Kolejng wazng sprawg jest dobor diety dziennej podczas wykonywanej pracy
umystowej. Positki powinny by¢ lekkie i dajgce energie podczas pracy mézgu. Musimy
pamietac, ze dzieci nie wykonujg ciezkiej pracy fizycznej i starajmy sie skutecznie taczy¢ i
dobiera¢ produkty, ktére majg wysoka ilos¢ weglowodandw oraz biatka, poniewaz zapewnig
energie na caty dzien oraz dajg uczucie sytosci, lecz nie obcigzg zotgdka i watroby. Jest to
bardzo wazne zagadnienie, aby wtasciwie komponowac i dobiera¢ diete lekkg oraz bogatg w
witaminy. Pamietajmy o duzej iloci owocow i warzyw w positkach. Najlepiej przyswajamy
witaminy jedzac naturalne soczyste owoce i lekkie satatki, orzechy oraz czekolade, ktéra
rowniez pobudzi prace umystu. Dzieci beda czu¢ sie wspaniale i wydajnie.

- Praca z komputerem wymaga picia duzej ilosci wody najlepiej niegazowanej. Dlatego
przerwy na zjedzenie positku sg bardzo wazne i nie mozna o nich zapomniec.

4. MIKROKLIMAT POMIESZCZEN

- Wietrzenie - we wszystkich pomieszczeniach dydaktycznych konieczna jest wymiana
powietrza poprzez ciggte lub okresowe wietrzenie,

- Temperatura w pomieszczeniach powinna wynosi¢ 18-20 oC.

- W okresie letnim, przy duzym nastonecznieniu, nalezy stosowac zaluzje lub biate
zastony przeciwstoneczne.

- Pomieszczenie, w ktérym pracuje komputer powinno by¢ czesto wietrzone. Monitor
powinien by¢ tak ustawiony, by nie odbijato sie w nim $wiatto naturalne ani sztuczne.
Stanowisko pracy powinno by¢ oswietlone Swiattem rozproszonym nie powodujgcym olsnienia.
Dobrze jest ograniczy¢é emitowane przez monitor promieniowanie widzialne, co poprawitoby
warunki pracy wzrokowej. Wskazane jest wiec utrzymywanie relatywnie niskiego poziomu
o$wietlenia. Wskazane w monitorach posiadajgcych odpowiednig funkcje, stosowaé
rozmagnetyzowanie powierzchni ekranu. Nalezy tez zwraca¢ uwage na wartos¢ czestotliwosci
odswiezania ekranu lub zgodnos$¢ z najnowszymi normami.
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5. OCHRONA PRZED HALASEM

Pod pojeciem hatas rozumie sie kazdy przeszkadzajacy dzwiek. Hatas niszczy zdrowie,
utrudnia koncentracje uwagi i trzeba mu przeciwdziatac.

- Nalezy zastosowac dostepne obecnie $rodki i techniki do wyciszania zrédet hatasu z
zewnatrz (okna, drzwi dZzwigkochtonne) oraz przeciwdziataé¢ odbijaniu sie dzwiekow lub ich
intensyfikacji w obrebie pomieszczen.

- Nalezy wyeliminowac brzeczace Swietlowki, trzaskajgce drzwi, skrzypigce zawiasy itd.

- Nalezy zwracaC uwage na w poszanowanie ciszy i spokoju oraz tworzy¢ wtasciwe
wzorce zachowan.

6. ORGANIZACJA ZAJEC

- Dla ochrony podstawowych potrzeb fizjologicznych ucznidw nalezy przestrzegaé
wymagan higienicznych: state ramy czasowe rozpoczynania zaje¢ w kazdym dniu z
uwzglednieniem przerw na ruch, positek i relaks.

7. REKREACJA

Nalezy zapewnic¢ dzieciom mozliwo$¢ wypoczynku w czasie i miedzy lekcjami
poprzez:

- Organizacje ¢wiczen tzw. srodlekcyjnych (przy otwartych lub uchylonych oknach),

- Naturalng fizjologiczng potrzebg cztowieka jest potrzeba ruchu. W jaki spos6b zostanie
ona wykorzystana, zalezy od upodoban i potrzeb dzieci oraz inwencji rodzica ( zalecam
prace porzadkowe widomu

),

- Uczucie zmeczenia i znuzenia czesto obniza zdolnos¢ myslenia i koncentraciji ucznidw.
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Meczg sie narzady zmystéw: oczy, stuch, jak rowniez przy dtugim pisaniu — reka. Dtugotrwata
pozycja siedzgca wptywa niekorzystnie na uktad miesniowy, oddechowy oraz krgzenia.
Zaleganie krwi w koriczynach dolnych i miednicy powoduje powstawanie zylakow. Sylwetka
zaczyna przybiera¢ pozycje sprzyjajace powstawaniu wad postawy. Uposledzeniu i sptyceniu
ulega oddychanie dziecka. W momencie zmeczenia dzieci zaczynajg rozmawiac, wierci¢ sie, a
czasem stajg sie apatyczne i senne. W przypadku zauwazenia przez rodzicow takich objawow,
najlepiej jest lekcje na 2-3 minuty przerwac i przeprowadzi¢ éwiczenia Srodlekcyjne.

- Cwiczenia $rodlekcyjne powinny pobudzié do pracy migénie szyi, ramion, tutowia, nég
oraz uktad krazeniowo — oddechowy. Cwiczenia te sa réwniez wazna forma przeciwdziatania
zmeczeniu i znuzeniu wywotanych pracg umystowg dziecka.

Poradnik zostat przygotowany w oparciu o informacje zamieszczone w sieci.

Przydatne linki:

- http://spprzybynow.pl/pliki/formy uczenia sie 2.pdf
- http://mowimyjak.se.pl/zdrowie/psychologia/higiena-pracy-umysowej-co-to-jest-
na-czym-powinna-polegac-jak-sie-objawia-jej-brak,94 47687.html
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