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1. Wazne, aby Uczen pracowat/uczyt sie w statym miejscu. Najlepiej, by byto to osobne, zamkniete
pomieszczenie. Izolacja od innych oséb w domu pozwala osiggnaé lepszg koncentracje. Dodatkowo
opuszczenie pomieszczenia jest jasnym sygnatem dla mdzgu, ze czas pracy sie skoriczyt, co pozwala
efektywniej osiggngé¢ stan relaksu. Jesli nie ma mozliwosci zapewnienia dziecku osobnego
pomieszczenia nalezy wydzieli¢ w pomieszczeniu dedykowany nauce kacik.

2. Miejsce do nauki powinno mie¢ dostep do swiatta naturalnego, by¢
wyposazone w biurko, komputer oraz siedzenie o regulowanej
¥ fom e wysokosci. Najlepsze $wiatto w pomieszczeniu dajg lampy stojace,
\‘. T : - oA skierowane ku sufitowi. Nie powinno by¢ zadnego Zrddta swiatta na linii
e : = " wzroku w czasie patrzenia na ekran, zaburza ono bowiem widzenie
obwodowe. Tekst nad ktérym pracujemy powinien byé dobrze
oswietlony. Oczy powinny znajdowac sie w odlegtosci 45-60 cm od ekranu monitora i 15- 20 cm
powyzej srodka ekranu. Nadgarstki powinny byé na wysokosci lub nieco ponizej tokci, a palce na
poziomie lub ponizej linii nadgarstkdéw. Bardzo wazna jest zatem mozliwos¢ regulacji wysokosci i kata
ustawienia klawiatury i krzesta. W miejscu pracy musi panowac tad i porzgdek. W zasiegu reki powinny
znajdowac sie wytacznie niezbedne do nauki przedmioty.

3. Wazne jest oswietlenie. Najkorzystniejsze s3 promienie v‘z’l l |
stoneczne, jesli jednak dzien jest pochmurny, albo nauka odbywa _'Ll
sie popotudniem nalezy zadba¢ o dodatkowe Zrédto swiatta, np. 3
lampe. Dobrze, by swiatto nie znajdowato sie po wiodacej stronie
ciata, tzn. dla leworecznych powinno by¢ umiejscowione z prawej,

a dla praworecznych z lewej strony, by podczas pisania nie
stwarzad cienia.

4. Patrzac na ekran nalezy dostrzegac takze jego otoczenie, poniewaz tzw. widzenie
obwodowe zmniejsza zmeczenie oczu. Mruganie powiekami nie tylko nawilza i
oczyszcza oczy, ale pomaga rozluzni¢ miesnie twarzy. Zapobiega to pieczeniu i
szczypaniu oczu oraz marszczeniu brwi i czota. Odbijanie sie swiatta od ekranu
przeszkadza w skupieniu wzroku. Nie powinno sie siedzie¢ twarzg do okna, gdyz
padajgce $wiatto meczy oczy. Aby zlikwidowac odblask mozna: zmienic kat ustawienia
ekranu lub potozenie monitora, zastoni¢ okna, wytaczyé oswietlenie, przystonic
Swietlowki.




6. Dtonie nie powinny sie na niczym opiera¢, a palce luzno zwisa¢ ponizej
dtoni, nie nalezy skrecaé¢ dtoni w nadgarstku. Kombinacje dwdch lub
trzech klawiszy nalezy naciska¢ obydwoma rekami, dbajgc o to, by nie
nacigga¢ palcéw. Gdy chcemy nacisng¢ odlegly klawisz to ramiona

garbic.

5. ldealne krzesto umozliwia siedzenie w pozycji wyprostowanej,
zapewnia solidng, nie za miekka i nie za twarda podpore posladkom,
udom i dolnej czesci plecéw. Oparcie krzesta powinno podtrzymywac
naturalng krzywizne kregostupa. Nieskrzyzowane stopy nalezy oprzec
na podtodze, mozna tez uzy¢ podndzka lub grubej ksigzki. Siedzac,
nalezy pamieta¢ o prostowaniu plecdw oraz o nie pochylaniu i nie
opuszczaniu gtowy. Kiedy trzeba sie pochyli¢ nalezy pamietaé, by sie nie

powinny przesung¢ dtonie wzdtuz klawiatury. Mysz nalezy przesuwac ' X
ruchem catej reki, bez naciggania palcéw.
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7. Po kazdej godzinie spedzonej przed komputerem nalezy

zrobi¢ minimum 5 minutowg przerwe, po trzech godzinach
przerwa musi byé wydtuzona do 15 minut. Przerwy warto

przeznaczy¢ na krétkg gimnastyke, zwtaszcza kregostupa
szyjnego. Podczas przerwy wskazana jest réwniez zmiana

otoczenia. Warto wstaé, przej$¢ sie po domu, zjesc
przekaske, czy przygotowac¢ herbate. Mozna réwniez
przewietrzy¢ miejsce pracy. Swieze powietrze korzystnie wptywa na zdrowie i wydajno$é pracy mézgu.

Nie mozna
nawadnianiu;

dawka ptyndéw to dwa litry.

zapomnie¢ o
optymalna

W czasie odpoczynku mozna wykonywa¢ kilkuminutowe zestawy prostych ¢wiczen, polegajgce na:

® rozcigganiu plecow, prostowaniu klatki piersiowej,

® potrzgsaniu dtonmi, rozcigganiu palcow,

e gtebokich oddechach,

¢ obrotach gtowg,

® mruganiu,

¢ ruchach oczu przy zamknietych powiekach,

e zaciskaniu powiek.
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¢ korzystnie dziata rowniez masaz skroni i oczu i masaz punktowy potylicy.



8. Nalezy takze upewnic sie, czy domowa siec¢ internetowa jest
chroniona  hastem. Dodatkowo na kazdym sprzecie
podtgczonym do Internetu powinno by¢ zainstalowane
oprogramowanie antywirusowe chronigce dane przed ich
zniszczeniem.

9. Samodzielna praca ucznia wymaga wysitku umystowego i skupienia, a takze motywacji. Nawet

najlepiej zorganizowany kacik pracy i przestrzeganie zasad higieny nie przyczynig sie same do

podwyzszenia wydajnosci pracy ucznia, jesli otoczenie domowe nie zapewni mu ciszy niezbednej do

nauki. Gwar w otoczeniu dziecka odrabiajgcego lekcje rozprasza uwage, a niekiedy wrecz uniemozliwia
mu wykonanie zleconej pracy.

‘i\{) TAK UDALOSIE! 10 Ogromny wptyw na efektywnos$é nauki ma staty rytm
Z

ROBIETO dnia. Rozkfad zaje¢ warto ustali¢ z catg rodzina.

MOGE TO ZROBIC
SPROBUJE Zachety budujg motywacje wewnetrzng. Nie nalezy ich
\1 JAK TO ZROBIC? szczedzié, rowniez za podjete préby, nie wytgcznie osiggniete

cele.
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