Przygotowanie przestrzeni do nauki
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Otoczenie do nauki

Nauka idzie najszybciej i najsprawniej, jeSli uczymy sie w odosobnieniu. Dla
dziecka bedzie oznaczato to witasny pokdj, dla dorostych z odpowiednig
iloScig przestrzeni moze oznacza¢ to stworzenie gabinetu lub studia, w

ktorym skupimy sie tylko na czytaniu. W jednym i drugim przypadku

najlepiej, jesli bedzie to pokdéj z duzymi, przestronnymi i szczelnymi oknami.

Z jednej strony zapewni to odpowiednig dawke $wiatla stonecznego, z
drugiej odpowiednie odgrodzenie sie od zewnetrznego hatasu pomoze w
skupieniu sie na konkretnym zajeciu. Podobnie, jesli chodzi o drzwi -

powinny skutecznie chroni¢ przed dzwiekami dochodzacymi z pozostatych
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pokoi. Jezeli nie jesteSmy zadowoleni z akustycznej szczelno$ci, mozemy

poprawi¢ jg troche za pomocg kurtyn, powieszonych makatek i narzut.

Wspomniane Swiatto jest jednym z podstawowych warunkéw zdrowego i
szybkiego przyswajania tekstéw. Oczywiscie najlepsze beda naturalne
promienie stoneczne, jednak wraz ze skracajgcym sie dniem coraz bardziej

bedziemy musieli polega¢ na sztucznych zrddtach.

Istnieje tez wiele opracowan wskazujacych na dobroczynny wptyw
odpowiednio dobranych koloréw. Dla spokojnego i bezstresowego
wchtaniania wiedzy najlepszym wyborem zdaje sie delikatna zielen i jasne
biekity, ktére bedg wprowadzac¢ nas w odpowiedni nastréj. Na pewno warto

unika¢ krzykliwych barw, ktore beda rozpraszac naszg uwage.

Oswietlenie

Planujac przestrzen stuzaca do nauki, musimy mie¢ na uwadze zdrowie
naszych oczu. Nic tak bardzo jak niedo$wietlone biuro nie pogarsza wzroku.
Aby sie uczy¢, musimy przeciez skoncentrowac zaréwno uwage, jak i wzrok
na dtuzszy czas na stosunkowo niewielkiej fizycznie przestrzeni. Tym
bardziej zatem nalezy pamieta¢ o podstawowej zasadzie organizowania

otoczenia edukacyjnego, jakim jest Swiatto.

Powinno ono pochodzi¢ z zarowki, ktora bedzie nalezycie usytuowana, tak,

aby nie powodowac¢ zbednego odbijania sie od blatu stotu, a jednoczesnie,
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aby nie razita nas lub nie powodowata zagrozenia poparzeniem. Oczywiscie

energooszczednos¢ to rowniez istotny czynnik.

Warto tez w taki sposéb urzadzi¢ pokoj, aby obok podstawowego oswietlenia
na biurku, byt réwniez dostep do oSwietlenia gérnego, a najlepiej, aby w
poblizu biurka byto réwniez okno, co umozliwi korzystanie z dobrodziejstwa
stonecznego Swiatta. Nie ma bowiem tak naprawde nic zdrowszego dla
naszych oczu niz praca przy prawdziwym, a nie sztucznym Swietle. I chociaz
oczywiscie spora czeS¢ roku jesteSmy niejako zmuszeni do nauki przy
wspomaganiu sie sztucznym Swiattem, to warto wyznaczy¢ chocby godzine
- dwie w ciggu doby, kiedy bedziemy mogli poczytac¢ przy odstonietym oknie,

cieszac sie wpadajgcymi promieniami stonca.
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Miejsce do siedzenia

Drugie, obok nastonecznienia i o§wietlenia miejsca do nauki, podstawowe
zagadnienie, to oczywiScie kwestia ergonomii siedzenia. Czy tego chcemy,
czy nie, zdecydowang wiekszo$¢ czasu poswieconego na nauke spedzimy
wtasnie w pozycji siedzacej. Tym wazniejszym jest zatem, aby krzesto, z
jakiego korzystamy, wyrézniato sie wsrdod innych, nierzadko nawet
wizualnie podobnych, rynkowych ofert wtasciwym oparciem, odpowiednimi
podtokietnikami i byto wyposazone w mechanizm do sprawnej regulacji

wysokosci, w tym kata, pod jakim siedzimy.

Najlepszym i najzdrowszym miejscem do uczenia sie jest biurko oraz
odpowiednio wyprofilowane krzesto. Pozwoli nie tylko na zapoznanie sie z
zawartoScig lektury, ale takze poczynienie witasnych notatek,
zweryfikowanie informacji w Internecie, o dobroczynnym wptywie na
kregostup nie wspominajgc. Przy biurku spedzimy wiele godzin, dlatego
warto, by$my zadbali o odpowiednig postawe. Fotel powinien mie¢ oparcie
dla gtowy i delikatnie wypycha¢ odcinek ledzwiowy, jego wysokoS¢ w
stosunku do biurka powinna nam z tatwos$cig pozwoli¢ potozy¢ na jego blacie

rece zgiete w tokciach w kacie prostym.

Osobng kwestia jest jeszcze to, jak wtasSciwie siedzie¢ na krzesSle, gdyz nawet
mimo najlepszego sprzetu, nasz kregostup moze by¢ realnie narazony na

przecigzenia w przypadku, jezeli nie siedzimy tak, jak powinniSmy.
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Nie bez znaczenia bedzie ustawienie wzgledem monitora laptopa czy
komputera - przynajmniej na 60-70 centymetréw od oczu. Sam komputer

powinien raczej by¢ wytaczony, wszyscy dobrze wiemy, Ze jest sporg pokusa,

ktora sprawia, Ze nie skupiamy sie na konkretnym zadaniu.

Aby dojrze¢ czytany tekst, bedziemy musieli mie¢ odpowiednig ilo$¢ swiatta,
dlatego biurko nie powinno sprawia¢, ze siadajac, zastaniamy sobie jego

zrodto.

Podobnie, jesli ustawimy je doktadnie na wprost od okna, na ekranie

monitora zobaczymy tylko jasny refleks, zamiast jego zawartosci. Dlatego
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najlepszym ustawieniem bedzie biurko skierowane bokiem do Zrédta

Swiatla.

Utrzymanie porzadku

Trzecie zagadnienie to oczywiScie utrzymywanie porzadku na biurku. Nic tak
nie rozprasza i tym samym nie utrudnia efektywnej nauki, jak nietad i chaos
gromadzony i powiekszany tygodniami na skutek niecheci do sprzatania.
Trudno sig$¢ i przyswaja¢ wiedze w sytuacji, gdy na biurku leza

przedwczorajsze resztki Sniadania.

Jedno jest pewne - ludzi mdzg ceni tad i harmonie i jezeli chcemy sie uczy¢ w
sposéb regularny i skuteczny, to nie ma lepszego sposobu, niz wyczysci¢
biurko, porzadkujac zalegajaca na nim dokumentacje, usuwajgc wszystkie

zabrudzenia, tak o charakterze chemicznym, jak i biologicznym.

Rozpoczynajac nauke w uporzadkowanej przestrzeni, bez watpienia bedzie
nam o wiele tatwiej o niezbedne skupienie, zebranie mysli i przyswajanie

nowych partii nawet najtrudniejszego materiatu.

Rownie wazne jak sama mobilizacja do posprzatania biurka jest jednak
wpojenie sobie dobrego, trwalego nawyku do chociazby szybkiego

uprzatniecia go po kazdej sesji wsrdd ksigzek.
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Poniewaz dtugotrwate Sleczenie nad tekstem lub drukiem komputerowym
nuzy oczy, dobrze, jesli w pokoju znajduje sie cho¢ jedna roslina doniczkowa.
Pozwoli nam to odwrdci¢ wzrok od czarno biatej kartki i nacieszy¢ sie zywa
zielenig. W upalne dni nie zaszkodzi dodatkowy wiatraczek, ktéry bedzie
przynosit odSwiezenie w naukowym trudzie. Pilnujmy, by pokoje, w ktérych

bedziemy siedzie¢ diuzej byly dobrze wywietrzone, zaduch nie sprzyja

bowiem namystowi.

Odpowiednie kolory do nauki

Pokoj do nauki

Aby dobrze przygotowac sie do zdania egzaminu, potrzeba z jednej strony

spokoju i wyciszenia, a z drugiej - energii, pomagajacej w przyswajaniu duzej




~

WYZSZA SZKOLA
KSZTALCENIA
—Tma  ZAWODOWEGO

BLISKD 20 LAT COSWIADCZENIA

ilosci nowych informacji. Warto wiec siegng¢ po biel przetamang
intensywnym akcentem badz pastelowy zétty czy pomaranczowy. Kolory te
pomagaja sie skutecznie skoncentrowa¢ a zarazem pobudzaja do nauki.
Mozna je stosowac zaréwno w formie monochromatycznej lub w postaci

gradacji odcieni.

Pokdj do pracy analitycznej

W przypadku pracy analitycznej potrzeba przede wszystkim skupienia. Nie
wskazane sg barwy intensywne, rozpraszajace uwage. Najlepsze wiec beda
odcienie spokojne i czyste, takie jak stonowane beze, blekity lub szarosci.
Sciany w pomieszczeniach do pracy analitycznej najlepiej pomalowaé
jednym kolorem. Jesli jednak zdecydujemy sie na tacznie barw, warto

trzymac sie tonacji zrownowazonej, bez wyraznej dominacji jednego koloru.

10
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Pokdj do pracy artystycznej

Pokoj taki rzadzi sie zupetnie innymi zasadami. Tu mozna sobie pozwoli¢ na
nieco szalenstwa i stosowanie wyrazistych koloréw, pobudzajacych do
tworczego dziatania. Warte polecenia sg potaczenia z6ttego z zielonym. Taki

barwny miks zar6wno zrelaksuje, jak i wyzwoli kreatywno$¢.

Ergonomiczne stanowisko

Z komputerem

Konsekwencje zdrowotne nieergonomicznego
stanowiska pracy

Ankieta online przeprowadzona w 2016 roku wykazata, ze 31% ludzi
codziennie odczuwa problemy zwigzane z nieprawidtowo zaprojektowanym

stanowiskiem pracy z komputerem.

S3 to najczesciej:

* bole plecow (72%),
* bole gtowy (47%),
* boéle karku (51%),

* napiecie w ramionach (37%).

Badania przeprowadzone w CIOPPIB wskazuja, Ze czesto$¢ wystepowania

dolegliwo$ci w znacznej mierze zalezy od organizacji przestrzennej i

11
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spelnienia zalecen ergonomii na stanowisku pracy. W badaniach poréwnano
trzy rodzaje stanowisk dyspozytorskich. NajczeSciej dolegliwosci uktadu
miesniowo-szkieletowego odczuwali pracownicy na stanowiskach
wyposazonych nie tylko w monitory ustawione na biurku, ale takze duze
tablice z wySwietlaczami, ktére umieszczone byty do wysokosci ponad 3

metréw nad podtoga.

Prawie tak samo niekorzystne dla zdrowia byty stanowiska, gdzie oprocz
monitoréw informacje wyswietlane byty na dodatkowych monitorach LCD o
przekatnej ponad 100”. Tam, gdzie praca obejmowata wykorzystanie wielu
monitorow, ale ustawionych obok siebie, pracownicy skarzyli sie przede
wszystkim na bdle gtowy i oczu oraz kregostupa ledzwiowego zwigzane z
utrzymywaniem pozycji siedzacej. Zdecydowane rzadziej skarzyli sie na

dolegliwosci kregostupa szyjnego, piersiowego czy barkéw.

Najczestsze btedy popelniane w organizacji stanowiska pracy, ktdre

powoduja dolegliwosci to:

* zbyt wysokie ustawienie monitora/ow,

* regulacje krzesta niedostosowane do wymiaréw pracownika
(szczegoOlnie czesto zbyt nisko ustawione oparcie krzesta),

* zbyt mato miejsca na nogi pod biurkiem Kkrzesta (szczegdlnie na
stanowiskach operatorskich, gdzie stél jest nierozdzielnym
elementem stanowiska pracy),

* niezdrowe nawyki pracownikéw (najczeSciej pochylanie sie nad
biurkiem i trzymanie stop pod krzestem),

* zbyt dtugi czas pracy w pozycji siedzacej (brak).

12
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Wyposazenie stanowiska pracy

Aby mozliwe byto przyjecie wygodnej, nieobciazajacej pozycji ciata,
umozliwiajgce czeste jej zmiany konieczne jest wyposazenie stanowiska w

odpowiednie ergonomiczne meble i sprzet komputerowy.

Wymiary i zakresy regulacji mebli powinny by¢ odpowiednio dostosowane
do wymiaréw antropometrycznych osoby i w idealnej sytuacji dobierane
bezposrednio dla konkretnej osoby. Mozna jednak okresli¢ podstawowe
zalecenia odnos$nie do wyposazenia, ktére bedzie odpowiednie dla
wiekszosci pracownikéw. Jedynie podane ponizej wymiary i regulacje

odnoszg sie do oséb, ktéore wymiarami ciata mieszcza sie miedzy 10 a 90

centylem populacji.

13
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Biurko powinno spelnia¢ nastepujace kryteria:

* wymiary blatu co najmniej 100x80 cm,

* regulacja wysokos$ci umozliwiajgca wykonywanie pracy zar6wno w
pozycji siedzacej, jak i stojacej (w zakresie okoto od 55 do 120cm),

* jasny kolor,

» zaokraglone brzegi.

Krzesto powinno by¢ wyposazZone w:

* regulacje wysokosci siedziska (zwykle w zakresie od 40 do 50 cm),

* wyprofilowane oparcie odpowiednio do lordozy ledZwiowej,

* regulacje wysokosci oparcia (o co najmniej 5-7 cm) i kata pochylenia
oparcia (zwykle w zakresie od 90 do 110 stopni od ptyty siedziska),

* podtokietniki umozliwiajgce przysuniecie sie do biurka, siegajace
mniej wiecej od oparcia do potowy siedziska (niezbyt dtugie),

* regulacje wysokos$ci podlokietnikéw i odlegtosci miedzy nimi.

Podnaézki powinny mie¢ powierzchnie oparcia o wymiarach co najmniej 45
x 35 cm oraz kat regulacji w zakresie 5-15°. Nalezy z nich korzysta¢ w

przypadku, gdy wysokosci powierzchni roboczej (biurka) nie da sie

14
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regulowac lub zakres regulacji jest niewystarczajacy. Szczeg6lnie przydatne

sg dla os6b nizszych.

Monitor

Z punktu widzenia obcigzenia narzadu wzroku wazny jest monitor: zaréwno
jago ustawienie, jak i parametry obrazu. Rozdzielczo$¢ ekranu monitora
powinna by¢ taka, by zapewni¢ ostry obraz. Wada wysokiej rozdzielczosci
jest to, ze gdy rozmiar ekranu jest niezmieniony, wySwietlane obrazy sa

mniejsze.

Najwazniejsze cechy monitora to:

* kontrast powyzej 1000:1,

* jasno$¢ min. 250 cd/m?2 (w przypadku jasno oswietlonych
pomieszczen ta warto$¢ powinna by¢ wieksza),

* najlepiej jasna, nieodbijajaca Swiatta obudowa,

e zuzycie energii ponizej 25 W.

Na monitor nalezy patrzec z odlegtosci okoto 60-70 cm.

Optymalna odleglo$¢ oczu od monitora moze by¢ okreslana dwojako:

* w oparciu o wielkos¢ znakow na ekranie - powinna by¢ od nich ok.
150 razy wieksza (jesSli np. znaki majg 4 mm, odlegtos¢ od ekranu

powinna wynosi¢ 60 cm),

15
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* w oparciu o wielko$¢ monitora - powinna wynosi¢ co najmniej 1,5

dtugosci przekatnej monitora.

Myszka powinna by¢ dobrana dla konkretnego wuzytkownika z
uwzglednieniem wielkos$ci reki. Podczas pracy z myszka nie nalezy
przyjmowac statycznej, nienaturalnej pozycji, np. wycigga¢ lub skrecac

nadgarstka czy przedramienia.

Ergonomicznie zaprojektowana Kklawiatura pomaga zapobiec napieciu
miesni, poniewaz dzieki niej przedramie i nadgarstek znajdujg sie w lepszej
pozycji wzgledem siebie. Odlegto$¢ miedzy klawiszami na klawiaturze musi

wynosi¢ co najmniej 19 mm.

Podczas wprowadzania tekstu uzytkownik powinien wyraZnie styszec i czu¢,
kiedy klawisz zostat wciSniety. W przeciwnym wypadku uzytkownicy maja
tendencje do uderzania w klawiature nawet do 3,9 razy mocniej niz jest to

konieczne.

Odpowiednie utozenie reki i nadgarstka moga zapewni¢ podktadki zaréwno
pod myszke, jak i przed klawiaturg. Nalezy mie¢ jednak §wiadomos¢, ze w
ostatnim czasie pojawity sie glosy, ze moga one powodowac¢ nadmierny ucisk
w nadgarstku. Dlatego tez ich stosowanie jest raczej sprawg indywidualnag,

zalezng od komfortu konkretnego uzytkownika.

16
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Organizacja czasu pracy

Utrzymywanie pozycji siedzacej jest dla cztowieka mniej meczace fizycznie
w poréwnaniu ze staniem jednak powoduje znacznie wieksze (o ok. 40% do
90%) obciazenie kregostupa ledZzwiowego. Dlatego dtugie przebywanie w
pozycji siedzacej jest dla czlowieka ucigzliwe. Moze powodowac zmiany
zwyrodnieniowe stawéw kregostupa i krazkéw miedzykregowych, co w

rezultacie prowadzi do ograniczenia jego ruchomosci.

L

@ 200 E B
peb i

Dlatego najprostszym rozwigzaniem jest taka organizacja czasu pracy, aby
mozliwie czesto zmieniaC pozycje ciata z siedzacej na stojaca czy chodzenie.
Preferowane sg krétkie przerwy po krétkich okresach pracy zamiast dtugich

przerw po dtugich okresach pracy. Dtuzsze przerwy w pracy powinny by¢

17
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przeznaczone na bardziej intensywne ruchowo czynnoSci lub ¢wiczenia
gimnastyczne. Umozliwienie dostepu do sali gimnastycznej na terenie
zaktadu pracy lub tez zapewnienie mozliwosci bezptatnego korzystania z
basenu czy zajeC fitness moze zwiekszy¢ zadowolenie pracownikow,
poprawic¢ ich samopoczucie i korzystnie wptynac¢ na ich zdrowie. Jest to tez

czas na odpoczynek dla oczu.

Przydatna moze by¢ zasada 20-20-20, zgodnie z ktérg co 20 minut przez 20
sekund nalezy patrze¢ na punkt odlegty o co najmniej 6 m, najlepiej na zielen
za oknem. Przydatne moga by¢ takze ¢wiczenia dla oczu: nalezy spojrzec
kolejno: w gore, potem w dot, w lewo i w prawo, w gérny lewy rog monitora
i wjego gorny prawy rog, w dolny lewy rég i w dolny prawy rég, a nastepnie

narysowac oczami kota - raz w jedng, raz w druga strone.

Poza pracg wazne jest korzystanie z aktywnych form wypoczynku -
korzystne dla kregostupa jest ptywanie, aqua aerobik, nordic walking,
pilates, ¢wiczenia na pitce. Nalezy tez pamieta¢ o wykonywaniu ¢wiczen
wzmacniajgcych mie$nie brzucha i plecéw, gdyz tworza one naturalne
wzmocnienie dla kregostupa. Nie nalezy dopuszcza¢ do nadwagi -

dodatkowe kilogramy nadmiernie obcigzajg kregostup i stawy.

Stanowiska pracy z wieloma monitorami

Stanowiska pracy z wieloma monitorami to gtéwnie centra sterowania.

Organizujgc pracg na stanowiskach tego typu nalezy uwzgledni¢ wymagania

18
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norm PN-EN ISO 11064, ktoére dotycza stanowisk pracy w

pomieszczeniu sterowania oraz warunkéw projektowania, organizacji

przestrzennej i przygotowania stanowiska pracy oraz pomieszczen S$cisle

zwigzanych ze stanowiskiem sterowania: Przy organizacji pracy z wieloma

monitorami nalezy uwzglednic¢ interakcje cztowieka z maszynami, sprzetem,

oprogramowaniem, srodowiskiem pracy oraz dziataniami i zarzagdzaniem.

Organizacja pracy na stanowiskach tego typu powinna uwzgledniac:

rodzaj pracy (np. ciagta, seryjna, nieciggta, nieregularna),

przedmioty badan (np. surowce, energia, pojazdy transportowe,
informacje, ludzie),

zadania (np. sterowanie, nadzorowanie, przetwarzania, instruowanie),
cechy procesu (np. ciggty, seryjny, nieciggty, nieregularny),

sposoby dziatania (np. sterowanie ustalone, sterowanie programowe,
sterowanie sekwencyjne),

wymagania w czasie rzeczywistym (np. proces dynamiczny, straznica
przejazdowa),

wymagania dotyczace potaczenia bezposredniego (np. sie¢, ingerencja
cztowieka),

filozofia centrum sterowania (zintegrowane scentralizowane,
rozdzielone),

filozofia wspierania (np. redundancja, uklad mieszany, state
oprzewodowanie),

stan osobowy (np. liczba operatoréw lub personelu),
odpowiedzialnos¢,

system zmian,

urzadzenia na okres odpoczynku.

19
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Praca z tabletem i laptopem

Tablety i laptopy moga by¢ traktowane zaréwno jako nowoczesne gadzety,
ale takze jako narzedzia pracy. Tablety sa lzejsze, bardziej poreczne niz
laptopy, mozna je réwnie dobrze wykorzystac na spotkaniach, czy prowadzi¢
korespondencje. Jednakze majg znacznie bardziej niekorzystny wptyw na
pozycje ciata: nadmierne pochylanie sie (jesli tablet lezy ptasko na stole), czy

konieczno$¢ trzymania urzadzenia przy jednoczesnym pisaniu na ekranie.

Dyrektywa Rady (90/270/EWG) w sprawie minimalnych wymagan w
dziedzinie bezpieczenstwa i ochrony zdrowia przy pracy z urzadzeniami
wyposazonymi w monitory ekranowe, moéwi, Zze ekran i klawiatura musza

by¢ oddzielnymi elementami.

Zarowno tablet, jak i laptop taczy w sobie ekran, klawiature i wbudowang
myszke (touchpad) w zwigzku z tym nie spetnia wymagan do pracy przed
dtuzszy okres. Klawiatura dotykowa na tablecie nie spelnia takze wymagan
normy PN-EN ISO 9241-410:2008/A1:2012, gdyz oprogramowanie nie
zawsze daje informacje zwrotng, czy dotkniecie klawisza zostato

zarejestrowane.

Rozwigzaniem moze by¢ zastosowanie etui do tabletéw z klawiatura. Nalezy
mie¢ jednak Swiadomos¢, ze ze wzgledu na mate rozmiary nadajg sie one
raczej dla os6b o matych dtoniach i do krétkotrwatego uzytku, gdyz nie

zachowujg wymaganego odstepu 19 mm miedzy klawiszami.
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Dlatego tez nalezy pamietac, aby:

* korzystanie z tabletu i laptopa przy biurku wymaga ustawienia go na
podstawce w celu podniesienia jego wysokosci i ustawienia kata ok 30-
45° nachylenia ekranu (co zapobiega nadmiernemu pochylaniu sie),

* do dtuzszej pracy z tabletem i laptopem nalezy korzystac z dotgczanej
klawiatury i myszKki,

* nalezy tak ustawi¢ ekran monitora, aby unikac¢ odbi¢ Swiatta od okien
i oSwietlenia gérnego,

* nalezy dobra¢ wielko$¢ czcionki (zwykle ja powiekszyc), aby nie

obcigza¢ nadmiernie oczu.

W zwigzku z tym, ze ekrany tabletow s3g czesto znacznie mniejsze niz
laptopow zaleca sie, aby korzysta¢ z tabletu do przegladania danych i
korzystania z Internetu w podrézy, lub pisania krétkich e-maili i nie
korzystac¢ z niego dtuzej niz godzine jednorazowo (szczegolnie, jesli praca z

tabletem obejmuje pisanie).

Badania przeprowadzone w CIOP-PIB wykazaty, ze subiektywnie odczuwane
zmeczenie narzgdu wzroku bylo wieksze po pracy z komputerem i z
tabletem, niz po pracy z dokumentami w formie papierowej, dlatego tez do
czytania dtuzszych tekstow lepsze bedzie wykorzystanie profesjonalnych
czytnikow e-book (ktore posiadajg matowg powierzchnie o wiasciwosciach

bardziej zblizonych do papieru) niz korzystanie z tabletéw.
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Czynniki zewnetrzne wptywajace

na proces uczenia sie

Na proces uczenia sie wywiera wptyw wiele czynnikéw.

Mozna je ujac¢ w trzy podstawowe grupy:

* wlasciwosci indywidualne,
* uwarunkowane cechami psychicznymi,

* wlasciwosci procesu dydaktycznego i wtasciwosci srodowiska.

Kazda z tych grup inaczej wptywa na efekty uczenia sie, ale od ich

wspotdziatania zalezy, jaki bedzie poziom osiggniec¢ cztowieka.

Zalecenia wplywajace na lepsze przyswajanie wiedzy:

1. Wilasciwy odpoczynek
Osoba odpoczywa wtedy, gdy wykonuje takie czynnosci, ktore w
nastepstwie spowoduja okreSlony stan organizmu, sprzyjajacy
dalszemu wykonywaniu tych czynnoSci, jakie wykonywat poprzednio.
Dla pracownika fizycznego odpoczynkiem bedzie lektura dobrej
ksigzki, ogladanie filmu, nabywanie nowych informacji z réznych
dziedzin, pod warunkiem oczywiScie, Ze czynnoS$ci te sprawiajg mu

przyjemnos¢, interesuja go.
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Dla pracownika umystowego, ktorym jest tez przeciez uczen,
odpoczynkiem bedzie przede wszystkim ruch - i to taki, w ktérym
beda braty udziat wszystkie partie miesni. Ruch jest wazny nie tylko
dla jego fizycznego rozwoju, ale takze dla sprawnosci jego pracy
umystowej, niedotlenienie organizmu bowiem odbija sie najgorzej na

funkcjonowaniu moézgu.

Wazne jest takze, aby pamietac o wietrzeniu pomieszczenia, w ktérym

sie uczymy, zwtaszcza jesli w domu pali sie papierosy.

2. Sen

Dobrze, jesli chodzi sie spa¢ o mniej wiecej jednakowej godzinie. Lepiej
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ktas¢ sie mozliwie wcze$nie spa¢ i wczeSniej wstawaé. Organizm
bowiem nie tylko bardzo lubi wiedzie¢, co ma, kiedy robic¢, ale rowniez
przyzwyczaja sie do tego. Zostato tez stwierdzone, ze cztowiek $pigcy
w  hatasie lub przy Swietle $pi gorzej, tzn. ptyce;.
Przed poéjSciem spaC powinno sie doprowadzi¢ swdj pokdj do
porzadku. ,Nie nalezy zabiera¢ urazy na no” - moéowi wschodnie
przystowie. Niedobrze, jesli zasypianiu towarzyszy nam gniew, uraza
lub zto$¢. ,Rozpogodzenie” sie przed snem jest rOwnie wazne, jak

SwieZe powietrze w czasie snu.

Sen powinien trwac¢ 8-10 godzin, zaleznie od indywidualnego

zapotrzebowania.

3. Odzywianie
Osoba, ktéra duzo pracuje umystowo musi dobrze i racjonalnie sie
odzywiac¢. Wazne jest tez, aby nie jeS¢ w posSpiechu. Lepiej wstac troche
wczesniej i spokojnie zjes¢ $niadanie. Regularnos¢ positkéw odmierza
rytm dnia. Nalezy o tym pamieta¢ i w miare mozliwosci przestrzegac

statych godzin positkow.

4. Atmosfera emocjonalna
Na og6t nie zdajemy sobie sprawy, jak duzy wptyw wywiera atmosfera
emocjonalna na mozliwo$¢ ,odprezenia sie”, na mozliwos¢
odpoczynku zwtaszcza w krétkich odstepach czasu. Twierdzi sie
powszechnie, Ze uczucia pozytywne sg ,higieniczne”, gdyz wptywaja

na lepsze funkcjonowanie organizmu, natomiast uczucia negatywne sg
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Jniehigieniczne”, poniewaz 7Zle wptywaja na funkcjonowanie
organizmu, a zatem i na prace umystowa. Jesli wiec chcemy uczy¢ sie
dobrze, trzeba m. in. starac sie o stworzenie w domu odpowiedniej

atmosfery.

Pogodna atmosfera, pewnos$¢, ze mimo chwilowych niepowodzen w
nauce mozna liczy¢ na zrozumienie i pomoc domownikéw pomogg

nam tatwiej uporac sie z naporem negatywnych uczuc i zmniejszg ich

natezenie.

Podsumowanie

» Zapoznaj sie z trescia lekcji. Gdy opanujesz juz caty materiat

zawarty w dziale, przystap do testu czastkowego.

25




~
WYZSZA SZKOLA

[ gun  (SZTALCENIA
- am  7AWODOWEGO

Literatura uzupeiniajaca:

1. Brown P.C., Roediger III H. L., McDaniel M.A., Harvardzki
poradnik skutecznego uczenia sie, Warszawa, 2016.

2. Kaminska J., Tokarski T. Jak zorganizowal ergonomiczne
stanowisko z komputerem?, 2016.

3. Wejner-Jaworska T., Czynniki warunkujgce lepsze wyniki w nauce
w Swietle badan prof. Johna Hattiego [w:] ,Diagnozy edukacyjne.

Dorobek i nowe zadania”, Gdansk, 2014.

26




