Zespo6lt Placowek OSwiatowych w Podedwoérzu

Optymalne warunki dla procesu nauczania - uczenia si¢ na ktore
powinien zwroci¢ uwage kazdy rodzic

1. OSWIETLENIE

Najkorzystniejsze dla oczu i dla dobrego samopoczucia ogolnego jest rozproszone §wiatto
dzienne, pod warunkiem, ze bedzie ono wystarczajace na kazdym stanowisku pracy uczniow.
W korzystaniu z tego dobrodziejstwa natury przeszkadzaja dwie trywialne rzeczy: zakurzone
szyby oraz niewlasciwy rodzaj firanek i zaston okiennych, zawieszanych w oknach pokojow,
w ktorych dzieci uczg sie i wykonuja rozne zajecia. Firanki takie pochtaniajg znaczng cze¢$é¢
Swiatla dziennego.

Oswietlenie naturalne uznaje si¢ za prawidtowe, gdy stosunek powierzchni oszklonej okien
do powierzchni podtogi, przy typowym rozmieszczeniu okien, wynosi od 1:4 do 1:5. Swiatto
powinno padac z lewej strony uczniow.

Oswietlenie sztuczne na stanowisku pracy kazdego ucznia powinno wynosi¢ 300 Ix.

Punkty $wietlne powinny by¢ réwnomiernie rozmieszczone, a oprawy zapewnia¢ swiatto
rozproszone, zblizone do dziennego. Zawieszenie lamp 1,8-1,9 m, nad powierzchnig robocza;
swiatto powinno padac na pulpit z lewej strony i z przodu. Punkty $wietlne powinny by¢
prawidtowo ostonigte, aby chroni¢ wzrok.

Dla wyréwnania niedoboréw $wiatta dziennego dopuszcza si¢ stosowanie $wietlowek (barwa
Swiatta bardziej zblizona do $wiatta dziennego niz w przypadku zaréwek). Instalacja
swietlowek powinna by¢ nienaganna technicznie, chroni¢ przed widzialnym migotaniem 1
brzeczeniem.

2. MEBLE

Meble powinny odpowiada¢ zasadom ergonomii. Nieprawidlowe bowiem stanowisko pracy
ucznia powoduje niewtasciwe obcigzenie poszczegdlnych czgséci kregostupa, jest przyczyng
zmeczenia dziecka, prowadzi do deformacji kregostupa i utrwalenia wad postawy, powoduje
nieprawidtowe funkcjonowanie uktadu migsniowo-kostnego oraz narzadow wewnetrznych.
Utrwalenie w §wiadomosci dziecka znaczenia wlasciwego doboru mebli bedzie prowadzi¢ do
wyrobienia prawidlowych nawykow 1 do samokontroli

Polska norma zaktada, ze meble sg stosunkowo niskie, pulpit ptaski, horyzontalny, oparcie
siedzenia odchylone o 5 stopni do tytu. W prawidtowo dobranym biurku uczen
wyprostowany, siedzacy gteboko na siedzisku ma: cate stopy oparte o podtoge, kolana
uniesione nieco nad brzeg siedziska, a poziom pulpitu na wysokosci tokci opuszczonych
konczyn gornych, zgietych w stawie tokciowym.

3. STANOWISKO DO PRACY ZWYKORZYSTANIEM KOMPUTERA ORAZ
BEZPIECZENSTWO W SIECI

Wysoko$¢ biurka powinna by¢ dopasowana do wzrostu ucznia, przestrzen pod nogi minimum
50 cm gtebokosci 1 70 cm szerokosci. Monitor wypozycjonowany tak, aby gorna krawedz
ekranu znajdowata si¢ na wysokosci wzroku. Dodatkowo, monitor powinien by¢ tak
ustawiony, by nie odbijato si¢ w nim $§wiatto naturalne ani sztuczne. Refleksy swietlne
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powoduja bardzo szybko zmeczenie wzroku, a pochylanie si¢ na boki i do przodu
doprowadza do bolow kregostupa.

Krzesto musi by¢ stabilne, obrotowe, wyposazone w kotka, z mozliwoscia regulacji
wysokosci siedziska i ustawiania oparcia. Musi ono zapewnia¢ maksymalng swobodg¢ ruchow.
Dla pelnej ergonomii powinno posiada¢ porecze, aby mozna byto wygodnie opiera¢ tokcie.
Wedlug zalecen odleglo$¢ uzytkownika od ekranu monitora komputerowego powinna
wynosi¢ ok. 70 cm, a z tytu 1 bokdéw - najmniej 130 cm. Goérny brzeg ekranu powinien by¢
nieco ponizej poziomu oczu, a w zadnym wypadku powyzej tego poziomu.

Wskazowki dotyczace prawidtowego zachowania ucznia podczas pracy przy komputerze:

1. Gtoweg nalezy trzymac prosto, tak by szyja nie byla wygieta i nie powodowato to
znieksztalcen w odcinku szyjnym kregostupa;

2. Plecami nalezy opiera¢ si¢ o oparcie fotela, aby nie powodowa¢ zmgczenia kregostupa.
Dobrze jest zastosowac specjalng podporke pod plecy;

3. Lokcie nalezy trzymac przy sobie lub oprze¢ o porecze fotela, aby nie obcigza¢ dodatkowo
plecow;

4. Nalezy stosowac ergonomiczng pozycje przy pracy poprzez regulacje oparcia i wysokos$ci
fotela.

5. Klawiatura powinna by¢ ustawiona nisko, tak by nie powodowac zgiecia rgk w
nadgarstkach. Mozna takze podnie$¢ poziom fotela, pamigtajac o tym, ze stopy muszg
swobodnie opiera¢ si¢ o podioge.

6. Nogi powinny by¢ zgigte w kolanach pod katem prostym;

7. Stopy nalezy trzyma¢ ustawione swobodnie 1 ptasko na podtodze;

8. Klawiatura powinna by¢ ustawiona okoto 10 cm od brzegu biurka;

9. Monitor umieszczamy w odlegtosci 40-75 cm od oczu, gorny brzeg monitora powinien by¢
lekko ponizej linii oczu, a kat miedzy poziomem oczu i linig wzroku nie powinien
przekracza¢ 20 stopni.

Szkodliwe tresci w internecie to materiaty, ktore moga mie¢ negatywny wplyw na rozwoj i
psychike dzieci i mtodziezy. Dzieci moga na nie trafia¢ celowo lub przypadkowo np. poprzez
mylne wyniki wyszukiwania, spam czy reklamg.

Do szkodliwych tresci zazwyczaj zalicza si¢: tresci pornograficzne, w tym materiaty
prezentujace relacje seksualne z wykorzystaniem przemocy, tresci prezentujace przemaoc i
okrucienstwo, np. w filmach badz brutalnych grach komputerowych, tresci promujace
zachowania autodestrukcyjne — samookaleczenia lub samobojstwa, badz zachowania
szkodliwe dla zdrowia, np. wyniszczajace diety, zazywanie narkotykow lub dopalaczy, tresci
dyskryminacyjne, nawotujace do wrogosci lub nienawisci wobec roznych grup spotecznych,
narodowosciowych, religijnych lub oséb.

Rodzic powinien kontrolowac prace ucznia, jesli to mozliwe zainstalowac oprogramowanie
chronigce przed szkodliwymi tresciami. Warto kontrolowac histori¢ wykorzystywanych przez
dziecko stron www. Reagowac¢ na niebezpieczenstwa w internecie mozna za

pomoca infolinii 801 615 005 oraz adresu mailowego dyzurnet@dyzurnet.pl.
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4. MIKROKLIMAT POMIESZCZEN W KTORYCH ODBYWA SIE NAUKA

We wszystkich pomieszczeniach konieczna jest wymiana powietrza za pomoca systemu
wentylacyjnego (grawitacyjnego) i poprzez ciagte lub okresowe wietrzenie: w czasie przerw
od nauki pokéj wietrzymy ,,na przestrzal” — przy otwartych drzwiach i oknach; w czasie nauki
bez wickszych przeciagow.

Temperatura w pomieszczeniach powinna wynosi¢ 18-20 °C (termometr powinien znajdowaé
si¢ na wysokoséci ok. 1,5 m nad podtoga, z daleka od zrodet ciepta).

Pomieszczenie, w ktérym pracuja komputery powinno posiada¢ klimatyzacje, lub powinno
by¢ czesciej wietrzone. Dobrze, jezeli stojg w nim kwiaty doniczkowe (paprocie).

5. OCHRONA PRZED HALASEM

Pod pojeciem hatas rozumie si¢ kazdy przeszkadzajacy dzwigk. Hatas niszczy zdrowie,
utrudnia koncentracj¢ uwagi i trzeba mu przeciwdziatac.

Nalezy zastosowa¢ dostepne obecnie §rodki i1 techniki do wyciszania zrodet hatasu z zewnatrz
oraz przeciwdziala¢ odbijaniu si¢ dzwiekow lub ich intensyfikacji w obrebie pomieszczen.
Nalezy wyeliminowa¢ brzeczace $wietlowki, grajace radia i telewizory, wyjace lub piszczace
hydrofory, trzaskajace automaty drzwiowe, skrzypigce zawiasy itp.

6. ORGANIZACJA NAUKI W DOMU

Dla ochrony podstawowych potrzeb fizjologicznych ucznidw nalezy przestrzega¢ wymagan
higienicznych:

- state godziny rozpoczynania lekcji w kazdym dniu w tygodniu,

- r6znorodno$¢ zajec¢ z unikaniem tgczenia 2-3 jednostek tego samego przedmiotu.

Rodzice powinni umozliwi¢ kazdemu uczniowi spozycie 5 positkow w ciggu dnia oraz
zapewni¢ statg dostepno$¢ napoju (co najmniej przegotowanej wody) dla zaspokojenia
pragnienia.

7. REKREACJA

Rodzic powinien zapewni¢ uczniom mozliwo$¢ wypoczynku w czasie i miedzy lekcjami
poprzez organizacje ¢wiczen Srodlekcyjnych (przy otwartych lub uchylonych oknach).
Naturalng fizjologiczng potrzeba czlowieka jest potrzeba ruchu. Szczegolnie u dzieci w wieku
7-11 lat potrzeba ta jest najsilniej wyrazana i ma charakter totalny.

Uczucie zmgczenia i znuzenia cze¢sto obniza zdolno$¢ myslenia i koncentracji uczniow.
Megcza si¢ narzady zmystow: oczy, shuch, jak rowniez przy dtugim pisaniu — regka.
Dlugotrwata pozycja siedzaca wplywa niekorzystnie na uktad migsniowy, oddechowy oraz
krazenia. Zaleganie krwi w konczynach dolnych i miednicy powoduje powstawanie zylakow.
Sylwetka zaczyna przybiera¢ pozycje sprzyjajace powstawaniu wad postawy. Uposledzeniu i
sptyceniu ulega oddychanie dziecka. W momencie zme¢czenia lekcja dzieci staja si¢ apatyczne
i senne. W przypadku zauwazenia przez rodzica takich objawow, najlepiej jest lekcje na 2-3
minuty przerwac 1 zaproponowaé dziecku ¢wiczenia, ktore powinny pobudzi¢ do pracy
miesnie szyi, ramion, tutowia, ndég oraz uktad krazeniowo — oddechowy.

Cwiczenia te s3 rowniez wazna forma przeciwdziatania zmeczeniu i znuzeniu wywotanych
praca umystowa ucznia. Wlasciwa organizacja i racjonalne wykorzystanie przerw
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rekreacyjnych moga spelni¢ wazng role w procesie regeneracji sit fizycznych i psychicznych
ucznidw, co ze wzgledu na higieng pracy umystowej, ma kolosalne znaczenie.



