INFORMACJA DLA RODZICOW

Jak zorganizowa¢ dzieciom warunki do nauki w domu

1. STANOWISKO DO NAUKI

Dziecko powinno mie¢ swdj kacik do pracy. Biurko i krzesto to podstawowe elementy
stanowiska ucznia. Warto jednak zadba¢ o dodatkowe akcesoria i cale otoczenie, by warunki
do nauki byly jak najlepsze. Nieodlgcznym atrybutem w pracy ucznia jest obecnie réwniez
komputer. Wazna zatem kwestig jest whasciwe ustawienie monitora na blacie biurka. Odlegtosc¢
od oczu powinna wynosi¢ 50 cm. Gérna krawedz ekranu nie powinna znajdowac si¢ powyzej
oczu dziecka. Natomiast monitor powinien by¢ pochylony na podstawie tak, aby jego
powierzchnia znajdowata si¢ pod katem prostym do osi spojrzenia, skierowanego okoto 30°
w dot.

2. WARSZTAT PRACY

Ergonomiczne biurko nie powoduje Zzadnych zbednych ruchéw, to znaczy, ze wszelkie
przedmioty uzytkowane w trakcie pracy, takie jak dtugopisy, kartki, linijki itp. - powinny
znajdowac si¢ jak najblizej w zasiegu reki. Istotnym obszarem biurka jest tzw. obszar
preferowany, ktory (podczas siedzenia przy biurku z rekami na blacie) znajduje si¢ miedzy
tokciem i ramieniem. Na tym obszarze wiasciwe jest umieszczenie na przyktad potki
z zeszytami czy podrgcznikami. Inne pomoce naukowe (z ktorych korzysta sie sporadycznie)
powinny znajdowac si¢ na takiej wysokosci, by mozna byto do nich siggna¢ stojac na palcach
I nie nizej, niz poziom swobodnie zwisajacej reki dziecka.

3. OSWIETLENIE BIURKA

Najwazniejszym kryterium wyboru stanowiska nauki w pokoju jest o$wietlenie. Swiatto
naturalne, dzienne, jest najzdrowsze dla oczu, dlatego dobrze postawi¢ biurko przy oknie,
najlepiej bokiem, by unikna¢ odblaskow. Dla osdb praworecznych lepiej, Zeby okno
znajdowato si¢ z lewej strony biurka (wowczas cien prawej rgki nie zaslania miejsca nauki),
dla leworgcznych — odwrotnie. Oswietlenie sztuczne powinno by¢ dwupunktowe. Istotne jest
o$wietlenie blatu biurka — $wiatlo powinno by¢ ustawione ponizej oczu dziecka i pada¢ na
miejsce pracy (najlepiej, jesli lampke bedzie mozna regulowaé w kazdej ptaszczyznie — nie
tylko w gore 1 w dot). Dodatkowo caty poko6j powinien by¢ o§wietlony §wiatlem rozproszonym,
np. z lampy sufitowe;.

4. POZYCJA PODCZAS PRACY PRZY BIURKU
Nalezy monitorowaé, czy podczas pracy przy biurku dziecko utrzymuje prawidlowa pozycje
siedzaca, co nie tylko zapobiega wadom postawy ale rowniez daje komfort skupienia si¢ nad
zadaniem. Prawidlowa postawa siedzaca wyglada nastepujgco; odcinek lgdzwiowy i dolny



piersiowy oparty, nogi powinny catymi stopami dotyka¢ podtoza lub podnozka i by¢ ugicte w
kolanach pod katem 90 stopni, rece swobodnie oparte na blacie i ugigte pod katem 90 stopni,
lokcie nie powinny leze¢ na stole, ale nieco wystawac poza jego brzeg, gtowa powinna by¢
nieznacznie pochylona nad stotem, odlegto$¢ oczu od konca pidra powinna wynosi¢ 30—35 cm.

. WPLYW OTOCZENIA

Zanim dziecko zasigdzie do nauki, warto zadba¢, by nic go nie rozpraszato: wylaczyc
telewizor, radio, zamkna¢ drzwi do pokoju, sprawdzi¢ czy nie dochodzg z innych pomieszczen
np. odglosy $§wietnie bawigcego si¢ rodzenstwa. Im mniej bedzie dookota rozpraszajacych
bodzcéw, tym lepiej. Na biurku powinien panowaé porzadek, znajdowac si¢ na nim powinny
tylko rzeczy aktualnie potrzebne do nauki. Pokoj regularnie wietrzony, gdyz dotleniony mézg
pracuje o wiele szybciej i wydajniej. Komfortowa temperatura do nauki to ok. 22-25 °C.

ERGONOMIA PODCZAS NAUKI

W trakcie nauki nasza koncentracja ulega ,,zuzyciu”. Po okoto 25-30 minutach stabnie,
po kolejnych kilkunastu mocno spada. Dlatego w trakcie pracy umystowej, powinnismy robic¢
przerwy. Dzigki nim mozemy odbudowaé, a potem utrzymaé przez diugi okres czasu
wysoka koncentracje i zaangazowanie. Powinny one by¢ na tyle dlugie, by daty mozliwo$¢
regeneracji, ale i na tyle krétkie, by po jej zakonczeniu mozna byto nadal pozosta¢ w wysokim
stanie skupienia i koncentracji.

Dlatego najlepiej jest, by dziecko robito w czasie uczenia si¢ przerwy kroétkie, 10-15-
minutowe, ktoére przeznacza np. na zaczerpnigcie $wiezego powietrza, wykonanie Kilku
¢wiczen relaksacyjnych czy wykonanie innej mato absorbujacej aktywnosci.



