Higiena pracy umyslowej uczniow

Ksztalcenie na odlegto§¢ to wszelkie formy
organizacji i1 prowadzenia procesu dydaktycznego
(uczenie si¢, nauczanie, sprawdzanie wiedzy
1 umiejetnosci) niewymagajace bezposredniego
kontaktu nauczajacego i uczacego si¢, w ktorych
wykorzystuje  si¢  technologie informacyjne

i komunikacyjne (TIK).

Podobnie, jak w przypadku nauki w szkole, wazne

jest, aby uwzglednia¢ higieng pracy.

1.Wlasciwy odpoczynek.

Uczen odpoczywa wtedy, gdy wykonuje takie czynnos$ci, ktore w nastgpstwie spowoduja
okreslony stan organizmu, sprzyjajacy dalszemu wykonywaniu tych czynnos$ci, jakie
wykonywat poprzednio. Odpoczynkiem dla dziecka bedzie przede wszystkim. Ruch jest
wazny nie tylko dla jego fizycznego rozwoju, ale takze dla sprawnosci jego pracy umystowej,
niedotlenienie organizmu bowiem odbija si¢ najgorzej na funkcjonowaniu mézgu. W obecnej
sytuacji warto jest wykonywaé czgste przerwy na proste ¢wiczenia fizyczne, lub w razie
mozliwosci krotki spacer. Wazne jest takze, aby pamigta¢ o wietrzeniu pomieszczenia,
w ktorym uczy si¢ dziecko.

2.5en.

Dobrze, jesli dziecko chodzi spa¢ o mniej wigcej jednakowej godzinie. Lepiej, zeby kladto sig
mozliwie wczesnie spa¢ 1 wcze$niej wstawalo. Organizm bowiem nie tylko bardzo lubi
wiedzie¢, co ma kiedy robi¢, ale rowniez przyzwyczaja si¢ do tego. Przed pojsciem spac
uczen powinien doprowadzi¢ swoj pokdj, wzglednie kacik do porzadku. Sen powinien trwaé
8-10 godzin, zaleznie od wieku dziecka oraz indywidualnego zapotrzebowania.
3.0dzywianie.

Uczen, ktéry duzo pracuje umystowo, a ponadto ro$nie musi dobrze i racjonalnie si¢
odzywia¢. Wazne jest tez, aby nie je§¢ w pospiechu. Regularno$¢ positkow odmierza rytm

dnia. Nalezy o tym pamigtac¢ i w miar¢ mozliwosci przestrzegac statych godzin positkow.



4.Atmosfera emocjonalna.

Na ogo6t nie zdajemy sobie sprawy, jak duzy wplyw wywiera atmosfera emocjonalna na
mozliwo$¢ "odprezenia si¢", na mozliwo$¢ odpoczynku zwlaszcza w krotkich odstgpach
czasu, wiec chcemy, aby dziecko mialo motywacje do uczenia si¢, trzeba m. in. staraé si¢
o stworzenie mu w domu odpowiedniej atmosfery. Pogodna atmosfera, pewnos¢, ze mimo
chwilowych niepowodzen w nauce moze liczy¢ na zrozumienie i pomoc rodzicéw - pomoga
dziecku tatwiej uporac si¢ z naporem negatywnych uczué i zmniejszg ich nat¢zenie.

5. Nie nalezy odrywa¢ dziecka bez potrzeby od jego zaje¢. Rozprasza to uwage i utrudnia
powrdt do przerwanego watku, a wiec zwigksza 1 przyspiesza powstawanie zmegczenia praca
umystowa.

6. Musimy pamigtac o stworzeniu odpowiednich warunkéw do pracy: kacik do nauki, Cisza,
spokdj, wietrzenie pomieszczenia do nauki, dobre oswietlenie, wygodne krzesto.
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