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Higiena pracy uczniow podczas ksztalcenia na odleglos¢.
Opracowata: Joanna Przepiorka

Zadbaj o warunki nauki zgodne z higieng pracy umysltowe;j.

Higiena pracy umystowej, to nic innego jak zbior zasad dotyczacych prawidlowosci
funkcjonowania mézgu.

Jakie sa korzysci z nauki zgodnej z tymi zasadami?
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Nauka jest latwiejsza
Nauka jest mniej meczaca
Nauka nie zniecheca

Zasady nauki zgodnej z higieng pracy umyslowej:
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Odpowiednia dieta
Sen (odpoczynek bierny)
Zajgcia ruchowe (odpoczynek aktywny)

O czym nalezy wiedzie¢ i pamigta¢ podczas pracy z komputerem ?

Praca przy komputerze, wykonywana codziennie dtuzej niz 4 godziny, moze by¢ uciazliwa,

gdyz:
v
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Intensywna praca wzrokowa moze powodowa¢ dolegliwosci wzroku, bdle gtowy,
zmeczenie i znuzenie,

Dhugotrwale unieruchomienie moze by¢ przyczyna dolegliwosci plecow, barkow,
kregostupa, sptycenia oddechu, spowolnienia krazenia, zwlaszcza w obrgbie nog,
Zta organizacja pracy, szybkie tempo, presja termindw, odosobnienie podczas
pracy, zle oprogramowanie, brak wsparcia w trudnych sytuacjach, moga
powodowaé stres prowadzacy do zmeczenia, znuzenia, frustracji, wypalenia
zawodowego.

Aby popraw1c kondycje pracy przy komputerze nalezy
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Pomieszczenie w ktdérym uczysz si¢ powinno regularnie wietrzone,

Najlepsze os$wietleniem jest rozproszone $wiatto dzienne, pod warunkiem
ze bedzie ono wystarczajace,

Korzystaj z przerw, nie spedzaj przed monitorem zbyt dlugiego czasu, ( wstan,
poruszaj si¢ trochg, zamknij na chwile oczy, popatrz na co$ zielonego — ten kolor
wplywa kojaco na zmeczone Zrenice)

Wprowadz tzw. mikro przerwy ( krociutkie przerwy pomigdzy wykonywanymi
zajgciami),

Ustawienia monitora muszg mie¢ optymalng rozdzielczo$¢, ( lepiej nie schodzié
ponizej 85Hz)

Staraj si¢ utrzymaé wyprostowana sylwetke ( kat 90stopni) a rece wygodnie
opieraj o blat biurka, glowe trzymaj prosto ( nadmierne odchylenia mogag
powodowac bole miegsni)
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v’ Jezeli pracujesz z laptopem zaleca si¢ ustawienie go na biurku, a nie na kolanach,
warto takze podtaczy¢ dodatkowo myszke,

v' Bardzo wazne jest takze ulozenie dioni na myszce — warto przemys$le¢ zakup
specjalnej podktadki, ktéra zwiera wyprofilowang podporke na dion,
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Warunki efektywnej pracy umystowej:

v' Mow ,,chce” (to mobilizuje), a nie ,,musz¢” (to walka z samym sobg)

v’ Zaplanuj sobie prace co masz do zrobienia dzi$

v’ Stworz sobie odpowiednie warunki zewnetrzne — uporzadkuj swoje miejsce pracy

v Rob przerwy

v Maksymalizuj liczbe ,,poczatkdéw” i ,,koncow”

v' Pamigtaj o ¢wiczeniach fizycznych.

v/ Nie wkuwaj, tylko my$l — dostrzegaj przyczyny i skutki, wzajemne zaleznoSci

powigzania
v’ Znajdz cel dla ktorego si¢ uczysz
v Uzywaj skojarzen i mnemotechnik — poszukuj wiedzy na temat technik

zapamigtywania (np.. Mapy umystu, )
v Uzywaj kolorow i podkreslen — zaznaczaj rzeczy wazne.
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