Szkoto, Rodzicu, pamietaj o zapewnieniu
dzieciom i mtodziezy szkolnej podstawowych zasad higieny
nauki, wypoczynku oraz organizacji czasu wolnego.

Po pierwsze zadbaj o higiene nauki uczniow, w tym nauki zdalnej (online)

Higiena pracy uczniéw to podstawowy element ich sukcesu edukacyjnego. Organizacja nauki

ucznidéw w domu, w istotny sposdb wptywa na mozliwosci psychofizyczne ucznia, wydajnosc

i tempo pracy, motywacje, a w rezultacie na postepy w uczniu sie.

Do podstawowych objawdw przemeczania nalezg: spadek koncentracji, nadpobudliwosc,

rozdraznienie, sennos$¢, apatia, brak apetytu lub nadmierny apetyt.

Zapewnij prawidtowy harmonogram zaje¢/ prawidtowa organizacje dnia ucznia.
Wazne, zeby czas na nauke uczen poswiecit w godzinach przedpotudniowych, kiedy po
nocnej przerwie organizm jest maksymalnie zregenerowany i gotowy do wysitku
intelektualnego.

Godzinny popotudniowe warto wykorzysta¢ na mniej obcigzajgce ucznia aktywnosci,
w tym oglagdanie filmow edukacyjnych, lekture witasna, aktywnosé fizyczng,
edukacyjne gry online.

Zapewnij przerwy w nauce.

Zorganizuj ten czas tak, aby przerwy te byty spozytkowane pozytecznie przez dziecko,
najlepiej aktywnie na swiezym powietrzu ( np. na boisku, placu zabaw, w ogrodzie, na
balkonie). Réwniez relaks w postaci muzyki, ¢wiczen relaksacyjnych, czy zdrowa
przekaska, to odpowiednie formy na regeneracje sit, pobudzenie koncentracji uwagi
dla uczniéw.

Zminimalizuj w ciggu dnia ekspozycje na promieniowanie z urzadzen
elektronicznych (niebieska frakcja swiatta).

Zapewnij odpowiednie warunki do nauki.
Zadbaj, aby ucznia nic nie rozpraszato: wytgcz telewizor, radio, zamknij drzwi do
pokoju. Zorganizuj prawidtowe miejsce do nauki pamietajagc o zasadach ergonomii,
dostosowujac biurko i krzesto do wzrostu ucznia oraz do zasad pracy przy monitorze
komputera. Zapewnij, aby:
o wysokos¢ krzesta i biurka byta taka, aby klawiatura znajdowata sie na wysokosci
tokci ( przy ramionach swobodnie opuszczonych do dotu),
o krzesto byto stabilne, obrotowe, wyposazone w kotka, z mozliwoscig regulacji
wysokosci siedziska i ustawienia oparcia, zapewniajgce maksymalng swobode



Szkoto, Rodzicu, pamietaj o zapewnieniu
dzieciom i mtodziezy szkolnej podstawowych zasad higieny

nauki, wypoczynku oraz organizacji czasu wolnego.

ruchéw. Dla petnej ergonomii powinno posiada¢ porecze, aby mozna byto
wygodnie opierac¢ fokcie. Regulacja krzesta powinna by¢ tak dobrana, aby
mozliwe byto przyjecie kata w kolanach i kata w biodrach ok. 90° — 110°.
Oparcie fotela powinno by¢ ustawione tak, aby dotykato topatek i przylegato
do ledzwiowego odcinka kregostupa,

o ekran monitora powinien znajdowa¢ sie w odlegtosci ok. 60 cm od oczu (ok. 1,5
przekatnej ekranu),bokiem do okna, aby swiatto nie odbijato sie w monitorze,

o stanowisko komputerowe powinno znajdowaé sie na bezokiennej Scianie,
bokiem do okna, by Swiatto padato z lewej strony, i w odlegtosci nie mniejszej
niz1lm.

e Zapewnij regularne wietrzenie pomieszczenia, w ktérym odbywajg sie
lekcje/zajecia.

Po drugie zadbaj o zdrowy styl zycia wsrod dzieci i mtodziezy, poprzez:

Prawidtowg organizacje dnia ucznia, ktéra powinna zawiera¢ nastepujace elementy:

o Sen w ilosci 8- 12 godzin w zaleznosci od wieku ucznia. Uczniowie mtodsi potrzebuja
wiecej godzin snu.

o Czas na aktywnos¢ intelektualng wraz z przerwami na regeneracje sif.

« Czas narozwijanie pasji i zainteresowan oraz aktywnos$¢ wtasng ucznia.

o Uwzglednienie prawidtowej i zdrowe] diety ucznidw z zachowaniem racjonalnego
roztozenia positkbw w ciggu dnia, zdrowych przekgsek oraz odpowiedniej ilosci
ptyndw dostarczanych do organizmu.

Pamietaj!!

Aktywno$¢ fizyczna pomaga roztadowaé nadmiar energii zgromadzony podczas dtugich
godzin spedzonych w szkolnej fawce czy przy biurku. Zabawa na swiezym powietrzu sprawia,
ze dziecko jest zdrowe, sprawne fizycznie, duzo fatwiej przychodzi mu zdobywanie wiedzy.
Czesto jednak bywa tak, ze inicjatywa spedzenia czasu na swiezym powietrzu musi wyjs¢ od
nas — dorostych.

Aktywna Szkota + Aktywny Rodzic = Aktywne Dziecko



