Szanowni Rodzice

W trakcie obecnego okresu zawieszenia zaje¢ w szkole i obowigzku uczenia sie na
odlegtos¢ higiena pracy umystowej ucznia ma ogromne znaczenia dla jego zdrowia oraz
rezultatow uczenia sie.

Ponizej kilka waznych informacji dla Panistwa.

1. Elementy racjonalnego trybu zZycia, ktére odgrywaja wazna role w higienie
pracy umyslowej uczniow to:

- nauka i praca

- zajecia ruchowe (wypoczynek czynny).
- sen,

- rozktad positkow.

1) Fizjologiczne aspekty pracy umystowej

Praca umystowa ma charakter statyczny. Podczas pracy statycznej okreslona grupa
miesni ulega napieciu bez zmiany ich dtugosci. Pocigga to za sobg kilkakrotnie mniejsze
ukrwienie w stosunku do zapotrzebowania mie$ni.

Praca umystowa zwigzana jest $cisle-z funkcjonowaniem uktadu nerwowego, a
szczegOlnie kory mézgowe;j.

2) Sposadb organizacji dnia ucznia
Stalymi elementami dnia ucznia s3: nauka, sen i zajecia ruchowe.

» Przecietny wymiar godzin pracy umystowej w zaleznosci od wieku:
- dla dzieci 7-letnich powinien wynosi¢ 4-4,5 godz.
- dla dzieci 8-9-letnich - 5-6 godz.
- dla dzieci 10-12-letnich - 6-7 godz.
- dla dzieci 13 i starszych - 8-9 godz.
» Zajeciom ruchowym, uznanym za niezbedne dla prawidtowego przebiegu
rozwoju mtodego organizmu powinno poswiecac sie nastepujaca liczbe godzin:
- dzieci - 3,5 godz.
- mtodziez - 2,5 godz.

Do zajec¢ ruchowych wliczamy np. czas przeznaczony na pomoc w pracach
domowych oraz inne zajecia dajace uczniom duza swobode w ich organizacji. Na
szczegblng uwage zastuguje tu tzw. hobby. Jest ono znakomita forma wypoczynku,
odrywajaca od monotonii zaje¢, dajaca odprezenie, zadowolenie z samego siebie,
rozwijajaca wyobraznie oraz przywracajaca rownowage psychiczng. Z medycznego
punktu widzenia najkorzystniejszy jest wprawdzie ruch (sport, turystyka, rekreacja),
ale warta aprobaty jest kazda inna forma wypoczynku, utatwiajaca dziecku
utrzymanie réwnowagi psychicznej. Potwierdzeniem tej tezy s rezultaty prac,
wedtug ktdérej wypoczynek aktywny zapewnia Srednio o okoto 7-10% wyzsza
wydajnos$¢ pracy o okres$lonej porze dnia, niZ wypoczynek bierny.

» Bardzo wazny jest wypoczynek po nauce. Dyspozycja ucznia do dalszej pracy w
czternastej godzinie aktywnosci - po 1,5 godzinnej przerwie - jest na takim



samym poziomie, jak w okoto dziesiatej godzinie u ucznia, ktory przystapit do
odrabiania lekcji i wykonywania innych prac bez wypoczynku.

» Sen jest podstawowym i naturalnym wypoczynkiem biernym. Jego istota jest
rozprzestrzenianie sie w mozgu stanu rozlanego hamowania; im proces ten jest
rozleglejszy, tym sen jest glebszy. Sen zapewnia odpoczynek catemu
organizmowi, serce bije wolniej, zwalniajg sie procesy przemian
wewnatrzustrojowych, zmniejsza sie napiecie miesni, a oddech staje sie
wolniejszy.

Waznym zjawiskiem zwigzanym ze snem jest predkos¢ zasypiania i prawidtowy
przebieg snu. Czynnikami utrudniajgcymi sen sg czesto warunki wspétczesnego
zycia:

-- nieprzestrzeganie statych godzin snu,

- zbyt pdZne spozywanie kolacji (najp6Zniej 2 godziny przed snem),

- picie wieczorem napojéw pobudzajacych (kawa, mocna herbata),

- czytanie podniecajacych lektur,

- pozwalanie uczniowi na nauke czy ogladanie telewizji do péznych godzin
wieczornych lub nawet nocnych,

- halas

- brak akceptacji, ktopoty, trudnosci rodzinne czy w grupie rowiesniczej, od
ktérych dziecko nie jest w stanie oderwac sie w momencie potozenia sie do tézka.

Wymienione wyzej czynniki skracajg czas niezbedny do wyspania sie.

Rozwazania te potwierdzajg wyniki badan nad zmianami dyspozycji do pracy
ucznidw w ciggu dnia, w zalezno$ci od dtugosci snu nocnego. Okazuje sie np., ze
w dziesiagtej godzinie aktywnos$ci ucznia (liczac od momentu wstania) jego
dyspozycja do pracy bedzie okoto 10% i 24% nizsza odpowiednio dla 1,51 2,5-
godzinnego niedoboru snu w poréwnaniu z uczniem, ktérego sen miat tzw.
normalng dtugos$¢ (zgodnie z przyjetymi normami i indywidualnymi potrzebami
dziecka).

3) Zmeczenie

Celem pobytu ucznia w szkole/ obecnie- nauki w domu jest zdobycie jak najwiekszej
ilosci wiadomosci. Wymaga to od niego duzego wysitku, ktéremu jako zjawisko wtoérne
towarzyszy zmeczenie. Efektywno$¢ pracy ucznia jest odwrotnie proporcjonalna do
zmeczenia (ryc.)
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Symptomami zmeczenia sg m. in.:

- niepokéj ruchowy,

- zmniejszona predkos$¢ reakcji na bodzce,

- mniejsza zdolno$¢ koncentracji uwagi,

- obniZona sprawnos¢ przyswajania nowej wiedzy,

- wystepowanie czynnosci zbednych w trakcie wykonywania polecen,
- mniejsze tempo i precyzja pracy,

- przerwanie pracy.

Po zaobserwowaniu niepokoju ruchowego nalezy przerwac uczenie sie, otworzy¢ okno,
przeprowadzi¢ kilkuminutowa gimnastyke. Utatwi to dalszy przebieg nauki.

Osobnym zagadnieniem jest znuzenie, zwane tez zmeczeniem subiektywnym,
wyrazajace sie w niecheci do wykonywania okreslonej pracy. Znuzenie zatem moze
wystepowac bez zmeczenia, a ustepuje po zmianie zajecia.

4) Wahania efektywno$ci uczenia sie

Mozemy je rozpatrywac w kilku aspektach, gdyz dyspozycja cztowieka do pracy podlega
wahaniom w ciggu dnia, tygodnia a nawet roku roku.

Efektywnos$¢ w ciggu dnia

Wzrost sprawnosci obserwujemy od godziny 6 rano do godzin potudniowych (rzedu
30%) pozniej spada, drugi raz krzywa rosnie okoto 17, ale nie siega ona wtedy nawet
20%. Najefektywniejsze wydaja sie zatem godziny lekcyjne pierwszej zmiany ( druga,
trzecia, czwarta godzina lekcyjna najbardziej)

Obserwuje sie oczywiscie pewne indywidualne odchylenia, ale sg one na tyle rzadkie, ze
nie zmieniajg ogdélnego obrazu. Typowymi przyktadami sg tzw. ludzie "sowy" i
"skowronki". Pierwsi nabierajg rozpedu do pracy w godzinach popotudniowych, drudzy
we wczesnych godzinach porannych.

5) Rozklad positkéw.
Waznym elementem racjonalnego trybu zycia ucznia jest rozktad positkéw.

Badania dowiodty, Ze zjadanie obfitych positkow powoduje silniejsze ukrwienie uktadu
pokarmowego a przez to niedotlenienie mozgu. Nastepstwem jest niemoznos¢
szybkiego podjecia pracy. Tymczasem powinno nam chodzi¢ nie o przecigzanie zotadka i



dodatkowe obnizanie sprawnosci psychofizycznej organizmu, lecz o podtrzymanie
zaopatrzenia energetycznego mézgu oraz zapobieganie obniZeniu sie poziomu cukru we
krwi.

2. Czynniki, ktdre sprzyjaja uczeniu sie:

1) Stan psychofizyczny ucznia (cato$ciowy)
Przystepujac do nauki w domu uczen powinien by¢ zdrowy, wyspany, wypoczety,
nie glodny i nie przejedzony. Nie powinien miec¢ na sobie zbyt ciasnego ubrania,
ze wzgledu na zte krazenie krwi. Dobry nastroéj i zainteresowanie przedmiotem
nauki sg pomocne. Ospato$¢, ociezatos¢ i zniechecenie mozna tatwo zlikwidowacé
biorac szybki, chtodny prysznic.

2) Warunki zewnetrzne:
-Swieze powietrze;
- whasciwa temperatura;
- wlasciwa wilgotnos$¢ powietrza (nawilzacze na kaloryferach);
- wygodne krzesto o odpowiednim ksztatcie i wysokosci;
- biurko lub st6t o wysokosci dostosowanej do wzrostu;
- oSwietlenie o wlasciwej intensywnosci (nie za jasne i nie za ciemne, wzrok nie
moze sie meczy(), zawsze z lewej strony;
-odpowiednie dla ucznia natezenie dZwiekéw (cisza lub cicha muzyka nie nazbyt
absorbujgca uwage);
- brak towarzystwa osob, ktore przeszkadzajg i meczg;
- porzadek, ktéry umozliwia dotarcie do potrzebnych rzeczy

3) Sposdb uczenia sie. (Szczegétowo omdéwiony w materiale: ,Wskazowki
dotyczace uczenia sie w domu w okresie zawieszenia zaje¢ w szkole”- w
materiatach dla uczniow)

4) Optymalne warunki wewnetrzne:
- whasciwosci wzroku, stuchu i tych zmystéw, ktére biorg udziat w poznawaniu
$wiata;
- ogolna sprawnos$c¢ fizyczna;
- podstawowy poziom inteligencji;
- uzdolnienia takie jak: spostrzegawczos$¢, zdolnos¢ do koncentracji uwagi,
wyobraznia;
- Srednie natezenie motywacji (przy za niskim nic sie nie chce, przy za wysokim
czujemy sie jak sparalizowani);
- wiasciwy poziom aspiracji, czyli cel, wymagania, jakie sami sobie stawiamy
(aspiracje nie mogg byc¢ zbyt niskie, bo sie rozleniwimy, nie moga by¢ za wysokie
w stosunku do mozliwosci, bo sie szybko zniechecimy, powinny by¢ odpowiednie
do naszych mozliwosci);
- wiara w siebie i wysokie poczucie wtasnej wartosci (sprzyja temu znajomos¢
wtasnych, mocnych stron, a nie koncentrowanie uwagi na swoich stabych
stronach).

3. Przeszkodv w efektywnej nauce:

-odwrotno$c¢ tego wszystkiego, co wymieniono wyzej;



- brak ciekawo$ci, zainteresowan, nastawienia psychicznego;
-tzw. ,$lepota umystowa”, czyli widzenie i styszenie tylko tego, co chcemy;
-brak tolerancji, warto pamietac, ze kto$ myslacy inaczej nie jest wrogiem.

JESZCZE SELOW KILKA O MOTYWAC]I
Drogi Rodzicu

Wspieraj motywacje wewnetrzng swojego dziecka !

Motywacja wewnetrzna: Motywacja zewnetrzna:
e Zrobie co$ bo lubie to robic¢ e Zrobie co$ dla korzysci lub
e Zadowolenie i satysfakcja z unikniecia kary

dziatania - nagroda sama w sobie
e Zrobie co$ dla siebie

Motywacja wewnetrzna znaczgaco wptywa na zaangazowanie w dziatanie, efekt koncowy
wykonywanego zadania, a przede wszystkim na poczucie wtasnej warto$ci. Adekwatne
poczucie wlasnej wartos$ci, ani zawyzone, ani zanizone, sprawia, Ze porazka nie
zniecheca. Wrecz przeciwnie motywuje do pokonywania trudnosci - koncentruje
dziecko na zadaniu, nie na nieprzyjemnych emocjach zwigzanych z niepowodzeniem.

Jak wspiera¢ te cenna motywacje?

1. Doceniaj wysitek dziecka wtoZzony w wykonacie zadania, a nie tylko rezultaty jego
pracy.

2. Podkreslaj jego osobiste sukcesy — nie poréwnuj ich do klasy, dzieci innych
znajomych, czy rodzenstwa

3. Unikaj oceniania swojego dziecka - nawet, jesli jeste$ nie zadowolony z postepow
swojego dziecka, porozmawiaj z nim, poszukajcie wspdlnie Zrodta trudnosci i sposobéw
ich rozwiazania.

4. Unikaj ,kazan” i moralizowania - pamietaj, Ze jeste$ najwazniejsza osobg w Zyciu
twojego dziecka, a ono potrzebuje twojej akceptacji i zaufania..

Opracowata Anna Herda
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