BEZPIECZENSTWO |
HIGIENA PRACY UCZNIA
PRZY HOMPUTERZE

Uczern powinien dysponowaé jednym, statym
miejscem przeznaczonym do nauki. Nojlepiej, by
byto to osobne, zamknigte pomieszczenie.
Waine tez, by nie byta to zarozem sypialnia.
lzolacja  pozwala osiqgngé  koncentracjg.
_Dodatkowo opuszczenie pomieszczenio jest
josnym sygnatem dla mézgu, iz czas pracy
zakoriczyt sie co pozwalo efektywniej osiqgac
stan relaksu. Jesli nie istnieje mozliwosc
zapewnienia dziecku odosobnionego pokoju
nalezy wydzielic w pomieszczeniu dedykowany
nauce kqcik.

Vazne jest odwietlenie. Nojkorzystniejsze sq promienie stoneczne,
jesli jednak dzien jest pochmurny lub nauka odbywo sig
potudniem nalezy zadbaé o dodatkowe zrédto swiatta, np. lampe
biurkowq. Dobrze, by Zrédto swiatta nie znojdowato sie po wiodqcej
stronie ciato. Korzystnie dlo leworecznych uczniéw jest kiedy $wiotto
pada z prawej strony, by podczas pisania nie stwarzaé cienia.

Po kazdej godzinie spedzonej przed ekranem nalezy zrobic
inimalnie 5-minutowq przerwe. Co 3 godziny odpoczynek nalezy
wydtuzy¢ do przynajmniej 18 minut. ‘

O

rowniez zmiana otoczen ac,

herbate.
korzystn dajnosc¢ dziatania mézgu.

zapominaé o nawodnieniu organizmu.
ana dzienna dawka pfynow to 2.
Nalezy upewnié¢ sig czy domowa sieé
internetowa chroniona jest hasfem.

Dodatkowo na kaidym sprzgcie podiqczanym
do Internetu powinno zostaé zainstalowane
oprogramowanie antywirusowe chronigce
dane przed ich zniszezeniem i

Samodzielna praca OCznia wymago wysitku umystowego i skupienio uwdy
w zwiqzku z czym nawet najlepiej zorganizowany "kqcik pracy®

i przestrzeganie zasad higieny nie przyczyniq sig same

do podniesienia wydajnosci pracy ucznia, jesli otoczenie domowe

nie zapewni mu ciszy niezbednej do nauki.

Gwar w otoczeniu dziecka odrabiajgcego lekcje
rozprasza uwagg, a niekiedy wrecz uniemozliwia mu
przygotowanie zadanej pracy.

ASTALY RYTM DNIR. ROZHEAD ZAJEC
WARTO USTALIC Z CALA RODZINAQ.

Pochwaty budujq motywacje wewnetrzna. Nie nalezy ich szczedzic,
rowniez za podjete proby, nie wytqcznie za osiqgniete cele.



