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CYKL MATERIAtOW: , JAK SKUTECZNIE ZAPLANOWAC NAUKE W DOMU”

Nauczanie zdalne znédw powrdcito do polskich szkét. W tym trudnym dla ucznidw, rodzicdw i nauczycieli
czasie warto pamieta¢ o kilku waznych zasadach. Odpowiadajgc na aktualne potrzeby pracownicy
Specjalistycznej Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej dla Dzieci z Niepowodzeniami Edukacyjnymi
w Krakowie stworzyli cykl, w ktérym podpowiadajg jak wtasciwie zorganizowa¢ nauke w domu. Wtasciwe
planowanie czasu pomoze o0siggng¢ uczniom najlepsze efekty pracy i wygospodarowac kilka, bardzo
waznych dla regeneracji organizmu, chwil odpoczynku. Zapraszamy do lektury.

1. JAK SKUTECZNIE UCZYC SIE W DOMU — KILKA WSKAZOWEK

1/ STWORZ PLAN DNIA:

i 5‘ state godziny wstawania
/!l stale godziny nauki

/| state godziny positkéw

PRZYGOTU)J MIEJSCE PRACY: |
przewietrz pokéj |
zadbaj o porzadek i osSwietlenie |
usun rozpraszacze i
) wycisz telefon |
ROZPIESZCZA) MOZG:

duzo pij wody
| zdrowo sig odzywiaj

ROB CZESTE PRZERWY

zr6b kilka przysiadéw
ka gtebokich oddechow
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2. OTOCZENIE MA ZNACZENIE - JAK EFEKTYWNIE UCZYC SIE W DOMU? - ARTYKUL

OTOCZENIE MA ZNACZENIE

Jak zorganizowac przestrzen do nauki w domu

Czesto zastanawiamy sie dlaczego naszym dzieciom brakuje checi do samodzielnej nauki. Przewaznie
w takich chwilach praca jest wymuszona, wielokrotnie przerywana i wydfuzajgca sie, co wptywa
negatywnie nie tylko na samopoczucie dziecka, ale réwniez i rodzica. Jesli codzienna nauka szkolna dla
Ciebie i Twojego dziecka jest daleka od przyjemnosci warto zastanowié sie nad kilkoma kwestiami.

1) Przestrzen do nauki

Strefa nauki jest tak samo wazna jak strefa relaksu czy zabawy. Wyznaczenie statego miejsce do pracy
wprowadza stabilizacje i poczucie bezpieczerstwa. Nieustanne oswajanie sie ze zmieniajgcym sie
otoczeniem i panujacymi w jego obszarze warunkami najczesciej jest czasochtonne, co nie sprzyja
efektywnemu uczeniu sie. W momencie wyznaczenia strefy pracy warto zastanowi¢ sie nad tym, jakie
czynniki bedg decydowaty o naszym samopoczuciu, poziomie koncentracji czy komforcie psychicznym oraz
fizycznym.

2) Biurko oraz krzesto

Wydawac¢ by sie mogto, ze do podstawowych narzedzi pracy dziecka mozna zaliczy¢ gtdwnie ksigzke,
notatnik, dfugopis, ewentualnie otowek czy kredki. Nic bardziej mylnego. Biurko to tak naprawde
bezposrednia przestrzen pracy. Odpowiednio dobrane bedzie najwiekszym sprzymierzencem ucznia w jego
walce z przeciwnosciami. Aby tak sie stalo musimy pamietaé, ze dzieci mtodsze powinny pracowac przy
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biurku z regulowang wysokoscig blatu, co ograniczy dodatkowe koszty przy nagtym wzroscie mtodego

cztowieka. Jego szerokos$¢ powinna wynosi¢ ok. 110 cm, za$ gtebokosé ok 60 cm. Dla starszych uczniéw
zaleca sie biurko w nieco wiekszych rozmiarach dostosowanych do konkretnego wzrostu. Istotnym jest
rowniez przestrzed nad oraz pod blatem. Sciana nad biurkiem moze postuzy¢ jako powierzchnia do
zamontowania tablicy korkowej, przydatnej do zamieszczania niezbednych notatek. llos¢ odpowiedniej
przestrzeni pod biurkiem musi by¢ wystarczajaca, tak aby nogi nie byty skurczone, co moze powodowaé
niepotrzebne napiecie miesniowe i trudnosci z utrzymaniem wtasciwej postawy ciafa.

Pamietajmy, aby siedzac przy biurku mieé plecy wyprostowane, rece swobodnie oparte o blat, a stopy
o podtoge. Wytworzony kat pomiedzy ramieniem a przedramieniem oraz kat pomiedzy podudziem a tydka
powinien wynosi¢ 90 stopni. Krzesto, podobnie jak biurko, powinno by¢ dobrane do wzrostu dziecka, tak
aby stopy swobodnie opadaty na podfoge. Warto zastanowic sie nad modelem z requlowanym siedziskiem,
zagtowkiem i podtokietnikami, co znacznie poprawi komfort pracy. Dzieci pomiedzy 5-15 rokiem Zycia
szczegdlnie narazone sq na wady postawy, wynikajgce m.in. z nieodpowiednio dobranego fotela. Niemate
znaczenie ma réowniez odpowiednie umiejscowienie samego biurka w strefie pracy. Najlepiej aby stato ono
bokiem do okna. Wazne jest jednak to, aby osoba sporzgdzajgca notatki nie zastaniata sobie dtonig swiatta
dziennego. Biurko osoby praworecznej powinno zatem sta¢ lewym bokiem do okna, a leworecznej —
bokiem prawym.

3) Oswietlenie

Nalezy pamieta¢, iz pokdj, w ktorym zostato wydzielone nasze miejsce pracy powinien by¢ dosc jasny,
gtéwnie doswietlony swiattem dziennym. Natomiast na samym biurku zaleca sie dodatkowe Zrddto Swiatta
emitowane z lampki. Najlepiej aby byta ona umieszczona ok. 40 cm od $rodka wtasciwego pola pracy oraz
ok. 40 cm przed pracujgcym, liczac od przedniej krawedzi stotu, a takze ok. 35 cm nad ptaszczyznga biurka.
Btednym jest ustawianie lampki lub innego zrddtfa swiatfa za plecami siedzacego przy biurku dziecka. Warto
wspomnie¢, iz diugotrwate korzystanie z oswietlenia sztucznego prowadzi do przemeczenia wzroku
dziecka. Aby unikngé powstawania sporych kontrastow pomiedzy doswietlonym zeszytem a blatem,
powinien by¢ on dos¢ jasny oraz matowy. Wybdr zaréwki typu LED czy halogenowej lub swietldéwki zalezy
od indywidualnych preferencji. Waznym jest aby posiadata ona temperature barwowa dajgcy neutralny
kolor, przy ktérym oczy dziecka nie bedg sie tak szybko meczyty.

4) Kolor scian

Dobér odpowiedniego koloru $cian nie powinien by¢ przypadkowy. Moze on dziata¢ pobudzajgco lub
uspokajajgco. Przyjmuje sie, ze kolor zielony pomaga w skupieniu o czym powinni pamietaé rodzice chcacy
zapewnic¢ optymalne warunki do pracy swoim dzieciom. Oczywiscie nie jest to jedyny wariant, ktérym
powinnismy sie sugerowac. Kolory mogg by¢ rdozne, aczkolwiek istotnym jest aby byly raczej stonowane
i ciepte o matym nasyceniu. Odradza sie stosowania agresywnej kolorystyki, moggcej zaburzy¢ atmosfere

harmonii i spokoju.
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5) Dzwieki z otoczenia

Wszelkie docierajgce odgtosy z otoczenia mogg znacznie utrudni¢ przebieg nauki, wprowadzajgc
niepotrzebne napiecie u dziecka. Aby unikng¢ ciggtego odrywania sie od pracy nalezy pamieta¢ o
zamknieciu drzwi do pokoju, wytgczeniu radia lub telewizora, a czasami nawet okien, jesli mieszkamy przy
ruchliwej ulicy. Nie wszystkie jednak dZzwieki bedg nam przeszkadzaty o czym warto réwniez przypomniec.
Whtasciwie dobrana muzyka moze pomdc nam w zachowaniu odpowiedniego poziomu koncentracji przez
dtuzszy czas. Wybdr konkretnych utworéw warunkujg gtéwnie osobiste preferencje stuchacza. Nie nalezy
na site zmuszac¢ dziecka do wstuchiwania sie w melodie pianina, podczas gdy woli on np. dZwieki natury.
Najwazniejszym jest znalezienie takich brzmien, ktore bedg wspomagaty proces uczenia sie samego
dziecka. Niestety opinia czy upodobania rodzica sg tutaj drugorzedne.

6) Porzadek

Mozemy zadbaé¢ o odpowiednio dobrane i doswietlone biurko, fotel z wieloma regulacjami, ciepte i
stonowane barwy scian, a takze atmosfere skupienia poprzez kojgce dzwieki muzyki, jednak moze by¢ to
niewystarczajgce jesli wokoét dziecka bedzie panowat batagan. Rozrzucone kredki i zeszyty na biurku czy
sterta niepotrzebnych akcesoriow wokdt niego moga skutecznie niwelowaé wptyw naszych staran w
zapewnieniu najlepszych warunkdw do efektywnej i przyjemnej pracy. Porzadek, bo o nim mowa, stanowi
spoiwo, decydujgce o tym czy zapewnione dziecku warunki odegrajg swojg role. Bez niego nawet
najdrozsze biurko czy fotel mogg nie spetnia¢ poktadanych nadziei.

7) Odpoczynek

Jesli méwimy o czynnikach wptywajgcych na efekt nauki i jej przebieg nie mozna zapomnie¢ o chwili
przerwy poza strefg pracy. Miekka pufa czy wygodny fotel to wbrew pozorom réwniez ,przybory” do nauki.
Przerwy 5 minutowe po pét godzinnych porcjach pracy dajg najlepsze efekty. Mdzg wowczas pracuje
wydajniej, co wptywa na lepsze przyswajanie nowych informacji. Podczas przerwy mozna przewietrzyé
pokdj czy wykonac proste ¢wiczenia gimnastyczne aby pobudzié¢ nasze ciato po siedzeniu w jednej pozycji
przez dtuzszy czas. Dobrze réwniez zjes¢ co$ pozywnego, lecz w matych ilosciach. Zbyt obfity positek w
przerwie moze skutkowaé pdzniejszym znuzeniem. llos¢ mozliwosci na efektywne wykorzystanie przerwy
jest nieograniczona, waznym jest aby nie byta ona dfuzsza niz sam czas pracy.

autor Szymon Rozmus

Tekst opracowany na podstawie materiatdw wtasnych
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3. TECHNIKA COMODORO

Znasz to meczace uczucie marnowania czasu, gdy siedziates nad ksigzkami kilka godzin i czujesz, ze
tak naprawde nic nie zrobite$ i niczego sie nie nauczytes? Bo albo mama zawotata na obiad, ktos
zadzwonit, albo na Twoim telefonie ciagle pojawiaty sie nowe powiadomienia z TikToka lub
Instagrama.

Chcemy pokaza¢ Wam technike organizowania czasu nauki, ktéra moze pomdc odzyska¢ 100%
koncentracje uwagi na zadaniu. TECHNIKA POMODORO zostata wymyslona przez Wtocha. Jej
nazwa pochodzi od skojarzenia z klasycznym kuchennym czasomierzem w ksztatcie pomidora.
Metoda ta zaktada prace w maksymalnym czasie, w ktérym bez przemeczenia mozesz pracowac
intelektualnie, czyli przez 25 minut. Krétkie przerwy miedzy blokami pracy pozwalajg "ztapac
oddech". Pozbywajgc sie wszelkich rozpraszaczy i skupiajac wytgcznie na wykonywanym zadaniu
pracujesz efektywniej, a nie wiecej. SPROBUICIE! A jesli bedziecie mie¢ ochote podzielcie sie z
nami wrazeniami w komentarzach.

Materiat opracowata Magdalena Natanek

ZROB LISTE
ZADAN

Uszeregu| zadania od
najwazniejszego do najmnie}
waznego

SKUP SIE
| PRACUJ
PRZEZ
25 MINUT

Niech nikt § nic Cig nie
rozprasza!

POWTORZ ODPOCZNIJ
CYKL 3 RAZY 30 MINUT

| Pracuj dalejgodrie z ustalonym
cyklem
(25 minut pracy | 5 minut przenwy)

Nalezy Cisig!

PODZIWIAJ EFEKTY

Jesli zostaly Ci zadania do wykonania - wréé
do punktu pierwszego.
Jesli skoriczyles to zrelaksuj si¢ - praca skoficzona!
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4. PLANOWANIE NAUKI

Znajomos¢ metod planowania nauki utatwia systematyczne i bezstresowe przyswajanie wiedzy.
Oto kilka cennych wskazéwek do zaplanowania wtasnej nauki

Materiat opracowata: Magdalena Natanek i Katarzyna Gorzko

PAMIETAJ, ZE

PLANOWANIE
NAUKI

TO PODSTAWA SKUTECZNEGO
UCZENIA SIE

8

V;IfIV‘I(I‘III/IIII/NHII
LY /

L. 8 ”
— 1" “HI”"

e
{
/:m/m:/:m/mr’uulu :,7 /
"

Specjalistyczna Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna Dla Dzieci z Niepowodzeniami Edukacyjnymi
tel. +48 12 422-43-83, 660-637-312

pppddd@op.pl

31-046 Krakéw, ul. Sw. Gertrudy 2

www.poradnia-psychologiczna.com



'S Krakéw

1.

Zapoznaj sie z caloscig
materiatu. Zorientuj sie,
Cczego masz sie nauczyc¢
i ile czasu moze Ci to
zajac.

¢

Podziel
materiat na czesci.
Roztéz rownomiernie
poszczegolne kawatki
w okreslonym czasie.
Utéz planu nauki -
ustal i zapisz kolejnosc
wykonania zadan
(naprzemiennie
przedmioty
humanistyczne i sciste,
zadania trudne i tatwe).
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33

Przed praca przewietrz
pokaj, przygotuj biurko

4,

Zawsze
ucz sie tylko jednej
czesci materiatu,
pozniej nalezy Ci sie
przerwa.
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Przed nauka czegos$
nowego pamietaj, aby
powiterzy¢ materiat, .
ktorego wczesnie
nauczytes.
Pomoze Ci to
usystematyzowac
wiedze.

6.

Wykonuj najpierw
zadania biezace, a po
ich ukonczeniu przystap
do odrabiania zadan
okresowych
(powtorki, lektura,
referaty, sprawozdania)
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8.

Pracuj rownomiernie,
starannie, bez
pospiechu.
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5. HIGIENA PRACY PRZY KOMPUTERZE — ARTYKUL

HIGIE NA
NAUKI PRZY
KOMPUTERZE

W poprzednich artykutach zostaty zamieszczone informacje odnosnie organizacji przestrzeni pracy ucznia.
Jednym z jej aspektéw jest praca przed komputerem, ktéra w dobie nauki zdalnej wymaga poswiecenia
wiekszej uwagi i pogtebionej analizy. W zwigzku z powyzszym zostat stworzony mini poradnik higieny pracy
przed komputerem w oparciu o zebrane materiaty. Ponizej przedstawiono szereg norm, ktdrych
zastosowanie pozwoli efektywniej spozytkowaé czas spedzony podczas nauki zdalnej przed monitorem
komputera z zachowaniem zasad higieny i dbania o zdrowie psychiczne.

1) Zachowanie odpowiedniej pozycji ciata

Niezaleznie od tego przy jakim komputerze przyjdzie nam pracowaé powinniSmy pamietac
o wifasciwym utozeniu naszego ciata, a przede wszystkim stawéw. Zatem zaleca sie aby
w pozycji siedzgcej kat prosty byt utworzony pomiedzy udami a tutowiem, a takze miedzy udem
a podudziem. Nieznacznie powyzej 90° moze by¢ utozony staw tokciowy, przy czym przedramiona powinny
by¢ umiejscowione réwnolegle do podtogi. Natomiast dfon, zaleca sie, aby byta utozona w linii prostej do
przedramienia. Jesli stopy nie mogg swobodnie dotykaé¢ podtoza mozina zastosowaé podnédzek,
umozliwiajacy regulacje kata nachylenia stép od 0 do 25°. Najlepiej aby nasza gtowa podczas pracy
tworzyta linie prostg z korpusem lub bytg lekko pochylona do przodu w granicach 10-20°.

2) Dobor krzesta lub fotela

Specjalistyczna Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna Dla Dzieci z Niepowodzeniami Edukacyjnymi
tel. +48 12 422-43-83, 660-637-312

pppddd@op.pl

31-046 Krakéw, ul. Sw. Gertrudy 2

www.poradnia-psychologiczna.com



=S Krakow

Ze wzgledu na najwiekszg powierzchnie kontaktu z ciatem, miejsce, na ktorym zwykle siedzimy, posiada

rownie silny wptyw na nasz uktad miesniowo- szkieletowy. Dlatego warto zadbaé o odpowiedni dobdr
i ustawienie krzesta lub fotela, wykorzystywanym do pracy przed komputerem. Niezbednym jest, aby fotel
posiadat mozliwosé regulacji wysokosci ptyty siedziska, podfokietnikdw oraz oparcia. W przypadku
ostatniego elementu koniecznym jest réwniez odpowiednie ustawienie jego kata pochylenia. Niestety
wszystkie wymienione zmienne stanowig absolutne minimum, jesli chcemy wiasciwie zadbaé¢ o zdrowie
naszego kregostupa. Staw tokciowy powinien znajdowac sie na wysokosci blatu biurka. Natomiast kat
pochylenia oparcia nalezy tak ustawic, aby wybrzuszenie w oparciu nie byto dopasowane do naturalnego
wygiecia kregostupa w czesci ledZzwiowej. tokietniki majg swobodnie podpierac tokcie i przedramiona,
unikajgc napie¢ miesniowych oraz nienaturalnej pozycji koriczyn gérnych.

3) Monitor komputera

Sama rozdzielczos¢ monitora powinna wynosi¢ minimum 1024x768 badZz 800x600 pikseli,
a czestotliwos¢ odswiezania minimum 85 Hz lub wiecej. Czytanie tekstu napisanego czcionka
siedmiopunktowg nie wptynie pozytywnie na jakos¢ naszej pracy, wrecz przeciwnie spowoduje szybsze
zmeczenie, a nawet problemy ze wzrokiem. Wielogodzinna praca przed komputerem wptywa na
zmniejszenie czestotliwosci mrugania, a to powoduje szybsze wysychanie oraz zmetnienie rogéwki oka.
Dlatego tez powinnismy mie¢ na uwadze kilka czynnikow wptywajgcych znaczgco na nasze samopoczucie
i stan zdrowia. Jednym z nich jest zachowanie odpowiedniego dystansu dzielgcego nasz wzrok od pozycji
monitora. Zaleca sie, aby odlegtos¢ ta wynosita minimum 40-50 cm, a jesli jest to mozliwe wymagane
optimum to ok. 70 cm. Nie powinien by¢ on ustawiony na tle lub naprzeciw okna, ale najlepiej bokiem do
naturalnego zrddfa Swiatta.

Ponadto ekran warto ustawic¢ tak, aby byt lekko odchylony do tytu, a jego Srodek znajdowat sie na
wysokosci brody. Natomiast gérny brzeg monitora powinien sie znajdowac nieco nizej od poziomu oczu.
Warto réwniez pamietaé, ze jesli pracujemy razem z dzieckiem na dwdch osobnych komputerach, w tym
samym czasie, nie bez znaczenia jest dystans jaki dzieli nasze monitory. Zaleca sie, aby wynosit on
minimum 60 cm. Najlepiej, aby w takiej sytuacji byty one ustawione tytem jeden wzgledem drugiego, lecz
w taki sposéb, aby mozliwa byta swobodna manipulacja jego pozycji.

4) Czas pracy

Po kazdej godzinie spedzonej przed komputerem nalezy zastosowaé¢ minimum 5 minut przerwy. Oczywiscie
mozna wprowadzaé czestsze jednostki w zaleznosci od wieku dziecka. Im starsze tym czas pracy moze by¢
dtuzszy. W trakcie odpoczynku powinnismy odejs¢ od stanowiska pracy, tak aby nasze oczy odpoczety od
ekranu. Zatem przeznaczanie jej na granie na smartfonie lub oglgdanie telewizora nie stanowi dla naszego
wzroku zadnego relaksu. Miedzy jednostkami nalezy wykonaé krétka gimnastyke szczegdlnie kregostupa,
ramion oraz ndég, stosujgc proste ¢wiczenia rozciggajgce. Ponadto warto przewietrzy¢ pomieszczenie,
w ktérym pracujemy, a takze zjes¢ niewielki positek.
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5) Informacje praktyczne

Jesli pracujemy na laptopie, jego wiaczenie lub wytgczenie nastepuje zwykle poprzez nacisniecie jednego
klawisza. Natomiast jesli mamy do dyspozycji komputer stacjonarny powinnismy pamietaé, ze najpierw
uruchamiamy jednostke centralng, pdzniej dalsze urzadzenia. Natomiast wytgczajgc komputer stosujemy
kolejnosé¢ odwrotng. Otwory wentylacyjne nie powinny by¢ zastoniete, moze to doprowadzi¢ do powaznej
awarii. Nie warto tez stawiac na jednostce centralnej notatek, zeszytéw lub innych przyboréw, co réwniez
moze wptynac na jakos$¢ pracy samego urzgdzenia. Niedopuszczalnym jest réwniez rozmieszczanie wokot
komputera naczyn z ptynami. Jesli juz chcemy mie¢ pod reka filizanke z herbatg nalezy ustawic ja
w bezpiecznej odlegtosci od komputera. Odradza sie takze spozywanie positku bezposrednio przy
urzadzeniu, a nawet nad nim. Pamietajmy, ze jest to przede wszystkim urzgdzenie elektroniczne,
wymagajgce zachowania odpowiednich zasad jego uzytkowania.

Jeszcze kilka podsumowujgcych punktow:

1. Przygotuj swoje miejsce pracy, pamietaj by nie siedzie¢ z twarza skierowana w strone okna. Swiatto z
zewnatrz moze powodowac duze zmeczenie oczu. Niweluj odblask poprzez ustawienie monitora
pod odpowiednim katem, zastoniecie okna czy zgaszenie $wiatta.

2. Zadbaj, aby$ miat mozliwos¢ patrzenia w dal poza ekran komputera. Zapobiega to szybkiemu
meczeniu oczu.

3. Pamietaj, aby podczas pracy wykonywac krétkie przerwy w patrzeniu na ekran. Mozesz np. przez
chwile mrugaé¢ oczami. Cwiczenie to pozwala na relaksacje mieéni ocznych oraz przeciwdziata
wadom wzroku np. krétkowzrocznosci pozwala takze na odpowiednie nawilzenie oraz oczyszczenie
gatki ocznej.

4. Wybierajgc miejsce do pracy.

Zadbaj o wtasciwe oswietlenie.

6. Zachowuj prawidtowg pozycje ciata Dobierz do pracy odpowiednie biurko oraz krzesto z regulacja
wysokosci. Fotel powinien nam pomédc w przyjeciu pozycji wyprostowanej, nogi nie skrzyzowane,
stopy oparte o podfoge. Oczy powinny znajdowac sie w odlegtosci 45 — 60 cm od monitora Dtonie
powinny znajdowac sie na wysokosci tokci, a palce na wysokosci nadgarstka.

7. Pamietaj, aby podczas pracy nie pochylaé gtowy oraz garbié sie.

Stosuj prawidtowa technike pisania.

9. Rbb czeste przerwy w pracy wykonujgc réznego typu éwiczenia np. rozcigganie plecéw, potrzgsanie
dtonmi, gtebokich oddechach.
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Opracowane na podstawie publikacji PIP oraz materiatéw wtasnych
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