
Higiena pracy umysłowej uczniów 

 

Kształcenie na odległość to wszelkie formy 

organizacji i prowadzenia procesu dydaktycznego 

(uczenie się, nauczanie, sprawdzanie wiedzy  

i umiejętności) niewymagające bezpośredniego 

kontaktu nauczającego i uczącego się, w których 

wykorzystuje się technologie informacyjne                   

i komunikacyjne (TIK).  

Podobnie, jak w przypadku nauki w szkole, ważne 

jest, aby uwzględniać higienę pracy.  

 

1.Właściwy odpoczynek. 

Uczeń odpoczywa wtedy, gdy wykonuje takie czynności, które w następstwie spowodują 

określony stan organizmu, sprzyjający dalszemu wykonywaniu tych czynności, jakie 

wykonywał poprzednio. Odpoczynkiem dla dziecka będzie przede wszystkim. Ruch jest 

ważny nie tylko dla jego fizycznego rozwoju, ale także dla sprawności jego pracy umysłowej, 

niedotlenienie organizmu bowiem odbija się najgorzej na funkcjonowaniu mózgu. W obecnej 

sytuacji warto jest wykonywać częste przerwy na proste ćwiczenia fizyczne, lub w razie 

możliwości krótki spacer. Ważne jest także, aby pamiętać o wietrzeniu pomieszczenia,                       

w którym uczy się dziecko.  

2.Sen. 

Dobrze, jeśli dziecko chodzi spać o mniej więcej jednakowej godzinie. Lepiej, żeby kładło się 

możliwie wcześnie spać i wcześniej wstawało. Organizm bowiem nie tylko bardzo lubi 

wiedzieć, co ma kiedy robić, ale również przyzwyczaja się do tego. Przed pójściem spać 

uczeń powinien doprowadzić swój pokój, względnie kącik do porządku.  Sen powinien trwać 

8-10 godzin, zależnie od wieku dziecka oraz indywidualnego zapotrzebowania. 

3.Odżywianie. 

Uczeń, który dużo pracuje umysłowo, a ponadto rośnie musi dobrze i racjonalnie się 

odżywiać. Ważne jest też, aby nie jeść w pośpiechu. Regularność posiłków odmierza rytm 

dnia. Należy o tym pamiętać i w miarę możliwości przestrzegać stałych godzin posiłków. 

 

 



4.Atmosfera emocjonalna.  

Na ogół nie zdajemy sobie sprawy, jak duży wpływ wywiera atmosfera emocjonalna na 

możliwość "odprężenia się", na możliwość odpoczynku zwłaszcza w krótkich odstępach 

czasu, wiec chcemy, aby dziecko miało motywację do uczenia się, trzeba m. in. starać się  

o stworzenie mu w domu odpowiedniej atmosfery. Pogodna atmosfera, pewność, że mimo 

chwilowych niepowodzeń w nauce może liczyć na zrozumienie i pomoc rodziców - pomogą 

dziecku łatwiej uporać się z naporem negatywnych uczuć i zmniejszą ich natężenie. 

5. Nie należy odrywać dziecka bez potrzeby od jego zajęć. Rozprasza to uwagę i utrudnia 

powrót do przerwanego wątku, a więc zwiększa i przyspiesza powstawanie zmęczenia praca 

umysłową. 

6. Musimy pamiętać o stworzeniu odpowiednich warunków do pracy: kącik do nauki, cisza, 

spokój, wietrzenie pomieszczenia do nauki, dobre oświetlenie, wygodne krzesło. 

Źródło: http://www.publikacje.edu.pl/publikacje.php?nr=3992 
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