Czynniki wplywajace na racjonalna nauke ucznia w domu

Jest wiele czynnikow wptywajacych na wtasciwa nauke ucznia w domu. Niezmierne wazne
jest posiadanie wlasnego miejsca pracy. Moze to by¢ pokdj, badz wydzielony wiasny kat gdzie
mozna przechowywac swoje rzeczy, zeszyty, ksiazki, przybory szkolne — gdzie mozna spokojnie si¢

uczyc.

Bezwzglednie nalezy zadba¢ o prawidlowe oswietlenie miejsca pracy, nie nizsze niz 60

luksow. Swiatto winno padaé¢ z lewej strony piszacego. Najlepiej jesli to bedzie $wiatlo dzienne,
moze tez by¢ i sztuczne, ale w zadnym wypadku nie mieszane tj. dzienne i sztuczne, gdyz takie
najbardziej niszczy wzrok. W miar¢ wzrostu sity $wiatta zwigcksza si¢ ostro$¢ widzenia, jednak
zbyt silne niszczy wzrok. Swiatto padajace z przodu na skutek nadmiernych kontrastow zle wptywa

na oczy, a §wiatto z prawej strony daje cien od reki piszacego.

Jesli chodzi o o$wietlenie sztuczne, to najlepsze jest o§wietlenie calego pomieszczenia +
miejscowe co daje wlasciwe efekty pracy i minimum zmeczenia. Duze kontrasty $wiatta powoduja
nastrdj nerwowosci, bolow glowy. Zarowka ze szkta mlecznego daje rozproszone $wiatlo a wicc
mniej meczace dla oczu. Miejsce do pracy powinno by¢ silniej o§wietlone niz reszta pokoju, gdyz

wptywa to dodatnio na koncentracje uwagi.

Kolor $cian pokoju w ktéorym uczycie si¢ tez ma wplyw na koncentracje uwagi. Dla

cztowieka nerwowego barwa pomaranczowa bedzie podnosita nastrd) nerwowego napigcia,
natomiast uspokajajaco bedzie dziatat kolor zielony lub seledynowy. Barwa zotta uaktywnia
tworcze myslenie jednak jej kolor nie powinien by¢ zbyt intensywny, natomiast bigkit dziata
hamujaco na system nerwowy. W pomieszczeniach do nauki nalezy unika¢ barw jaskrawych, chyba

ze kto$ jest melancholikiem.

Wilasciwa temperatura pomieszczenia W ktorym pracujemy winna wynosi¢ plusl8 — 20

stopni, a wilgotno$¢ powietrza 40 — 60 %. Wowczas umyst nasz pracuje najlepiej i mamy dobre
samopoczucie. Zbyt niska temperatura wywoluje bdle glowy, przezigbienia, itp. Zbyt wysoka

temperatura, to przegrzanie organizmu, bdle glowy, uczucie zmeczenia.

Stanowisko pracy ucznia ma wazny wplyw na efektywno$¢ nauczania. Stot i krzesto

winny by¢ dostosowane do wzrostu dziecka a pokdj musi by¢ odpowiednio przewietrzony. Wazne
jest zapewnienie sobie ciszy do nauki. Niedostosowane meble do pracy, powoduja szybkie uczucie
zmegczenia. Zbyt niskie pochylanie si¢ nad ksigzka, powoduje wgniatanie klatki piersiowej, a co za
tym idzie niedotlenienie mézgu i gorsza koncentracje uwagi. Najlepsza pozycja do pracy jest

postawa lekko zgieta. Na stole nie powinno znajdowaé si¢ zbyt wiele rzeczy, gdyz to rozprasza



uwage. Odlegtos¢ oczu od ksigzki winna wynosi¢ 30 — 40 cm.

Nadmierny halas jest przyczyng stanu niepokoju, nerwowosci, rozdraznienia i powoduje
szybkie meczenie si¢, robienie btedéw. Musimy pamigta¢ o tym, ze uczac si¢ nalezy zapewnic
sobie wygodna pozycje do pracy, spokoj 1 cisz¢ a przybory do nauki winny by¢ pod rgka by nie

traci¢ zbednego czasu i denerwowanie si¢, ze czegos brakuje.

Zazwyczaj nie przeszkadza nam podczas nauki taki hatas do ktorego jesteSmy
przyzwyczajeni, np. odglosy ulicy, normalnie prowadzone rozmowy. Jednak krzyki, witaczony
telewizor, czy tez odrywanie nas od pracy z pewnoscig nie beda stuzyly dobrej nauce. Podczas

n

nauki musimy bra¢ pod uwage fakt, iz nadmierna " na sil¢" praca umystowa jest przyczyna

zmeczenia i wowcezas nalezy cho¢ chwile odpoczac.

Zmeczenie przyspieszaja;

- niewygodna postawa podczas nauki

- zte oswietlenie

- niedostateczne przewietrzenie pokoju
- zly nastroj uczacego

- brak zainteresowania nauka

Praca umystowa bez przerwy negatywnie wptywa na umyst i psychike cztowieka, bardzo
obniza sprawno$¢ umystowa. Nalezy wigc koniecznie, gdy czujemy si¢ naprawd¢ zmeczeni —
odpocza¢. Mniej wigcej] co godzing nalezy robi¢ sobie 10 — 15 minutowa przerwe, chyba ze
jesteSmy mocno pochtonigci praca. Podczas przerwy nie nalezy ogladac telewizji lub czytaé gazet,
aby da¢ moznos¢ wypoczaé oczom. Dobrze jesli mamy mozliwo$¢ przejécia si¢ na $wiezym

powietrzu. Zmgczenie powoduje zmniejszenie koncentracji uwagi, znuzenie 1 sennosc.

Aby przeciwdziata¢ zmeczeniu nalezy nie odrywac si¢ co chwila od zaje¢, unika¢ odrabiania
najtrudniejszych lekcji w jednym dniu, uczy¢ si¢ w odpowiednich warunkach ktore beda

zapewnialy cisze 1 spokoj, na przemian odrabia¢ zadania trudne 1 tatwe.

Wiasciwy wypoczynek sprzyja podniesieniu si¢ efektywnosci pracy umystowej. Powinien

on przynies¢ zabaweg, rados¢, swobodg: powinien zaspokoi¢ nasze pragnienia. RObmy to ca nas
interesuje a wigc sprzyja wypoczynkowi. Najlepszym jest wypoczynek na §wiezym powietrzu.
Telewizja ogladana w nadmiarze sprzyja powstawaniu nerwowos$ci, uczucia zmegczenia i
negatywnie wpltywa na nasz uklad nerwowy. Wycieczki, spacery, gry terenowe i sportowe to
najlepsze znane formy aktywnego wypoczynku. Nie odrabiajmy lekcji zaraz po szkole — trzeba

wczesniej troche wypoczad.



Sen ma duze znaczenie w prawidlowym funkcjonowaniu naszego organizmu. Nie nalezy go
zbytnio skraca¢, ani tez nadmiernie wydtuza¢. Nauka winna by¢ skoficzona przynajmniej jedna
godzing przed snem. Spaé nalezy w przewietrzonym pokoju. Uczniowie ktérzy pracuja
systematycznie 1 planowo osiagaja lepsze wyniki w nauce. Plan nauki winien by¢ dostosowany do
potrzeb 1 mozliwos$ci ucznia. Odrabianie zadan rano, przed godz. 6sma nie jest wskazane. Podobnie
po obiedzie nie powinniSmy si¢ zaraz uczy¢, gdyz krew odptywa wtedy do mézgu z przewodu
pokarmowego, ktéry dla prawidtowego trawienia potrzebuje wigkszego ukrwienia. Dlatego tez
czgsto po obiedzie ogarnia nas senno$¢. Od czasu przyjscia ze szkoly 1 spozycia obiadu, powinno
uptyna¢ okoto dwoch godzin nim uczen zabierze si¢ do nauki. Najodpowiedniejsza pora na prace
umystowg jest w godzinach od 16 — 19 po przyjsciu ze szkoly. Kazdy ma swoja pore kiedy czuje
sam, ze wtedy najlepiej jest si¢ mu uczy¢. Dlatego pory tej nie powinno przeznacza¢ si¢ na
wielominutowy odpoczynek, a na samoksztalcenie. Planowanie nauki ucznia w domu przyczynia
si¢ do systematycznej pracy, a co za tym idzie jej efektywnosci. Niemniej jednak rygorystyczne
jego przestrzeganie jest niewskazane. Czlowiek bowiem nie jest maszyng i ma dni kiedy potrzebuje

wiecej wypoczynku np. ze wzgledu na stresy lub klopoty w rodzinnym domu.

Podczas nauki nie nalezy rozprasza¢ uwagi i nie poswigcaé zbyt wiele czasu rzeczom
drugorzednym. Trzeba ustali¢ rzeczy wazne i mniej wazne 1 uczy¢ si¢ spraw istotnych dla danego
tematu. Przygotowanie psychiczne ucznia pozytywnie wplywa na jego efektywnos$¢ pracy.
Zaczynamy wiec nauke od przedmiotu ktoéry idzie nam tatwo, do trudnego za$ nie nastawiamy si¢
negatywnie. Prac¢ trudniejsza przeplatajmy latwiejsza. Podczas nauki starajmy si¢ wprowadzic¢

pogodny nastroj.

Czynniki wplywajace na zwiekszenie czasu pracy na nauke to:

- bezmyslne siedzenie na lekcjach

- zte planowanie pracy domowej

- poswigcenie czasu gdy umysl nasz pracuje najlepiej na inne sprawy
- niesystematyczno$¢ w odrabianiu zadanych lekcji

Planujac rozklad dnia w domu, nalezy wzia¢ pod uwage nastepujace czynniki:

1.Nie planowa¢ zbyt wiele czynnos$ci w ciggu dnia, a tylko te co musimy wykonac.

2.Planujemy zawsze wigcej czasu na nauke o 10-30% wigcej niz to nam si¢ wydaje. Plan taki nigdy

nie moze by¢ napigty.
3.W celu utozenia optymalnego planu pracy racjonalnej nauki ucznia w domu, musimy wiedzie¢:
- co koniecznie trzeba wykona¢

- jak szybko si¢ uczymy danych przedmiotow



4.Planujac nauke trzeba pamigta¢ o tym, jakim si¢ rzeczywiscie jest, a nie jakim chciatoby si¢ by¢.

Nikt przeciez nie jest ideatem.
5.Planujac nauke nalezy pami¢taé¢ o wypoczynku.

Organizujac czas nauki, nalezy liczy¢ sie z:

a/ umiejetnosci rezygnacji z przyjemnosci w koniecznych przypadkach

b/ umiejetnoscig wykonywania wtasciwych czynow we wlasciwym czasie

¢/ ze stosowaniem odpowiedniej metody nauki w zaleznosci od swojego charakteru
d/ odpowiednimi warunkami panujacymi w domu

e/ psychicznym przygotowaniem

CZYNNIKI WPEYWAJACE NA RACJONALNA NAUKE UCZNIA W DOMU
PODSUMOWANIE

1.Rozktad dnia ucznia zmieniajacy si¢ w zalezno$ci od wieku i potrzeb psychicznych dziecka,
dostosowanie do higieny pracy umyslowej, regularnego odzywienia, snu oraz czasu na pomoc

domowg i wypoczynek.
2.Elastyczny plan nauki wiasnej uwzgledniajacy:
- odpoczynek po pracy umystowej w szkole celem regeneracji sit

- wytworzenie wlasnego przyjemnego nastroju i pozytywnego nastawienia si¢ do najtrudniejszych

przedmiotow

przewietrzenie pokoju i przygotowanie niezbednych ksigzek, zeszytow i przyboréw do pracy

racjonalne roztozenie czasu na nauk¢ poszczegolnych lekcji

ustalenie kolejno$ci pracy nad danymi przedmiotami

wykonanie zadan domowych w tym samym dniu w ktérym zostaty zadane

dostosowanie pracy umystowej do;

a/ indywidualnych cech ucznia, jego zdolno$ci i zainteresowan
b/ aktualnego stanu zdrowia

¢/ warunkéw mieszkaniowych

d/ godzin w ktorych umyst ucznia pracuje najlepie;j

e/ higieny pracy umystowe;j



f/ konieczno$ci przerw w nauce celem regeneracji sit

g/ wlasciwos$ci zwigzanych z systemem nerwowym danego cztowieka

h/ systematycznosci i sumiennosci w odrabianiu zadanych lekcji

1/ stosowania odpowiednich metod nauki w zaleznosci od charakteru przedmiotu

j/ wytwarzanie maksymalnej koncentracji uwagi nad studiowanym danym zagadnieniem

k/ ustalenie istotnych wiadomosci z zakresu przerabianego materiatu

1/ wlasciwego oswietlenia miejsca pracy, zapewnienie ciszy i spokoju w celu rozumnego uczenia si¢

A gdy juz doro$niecie to pamigtajcie, ze jako rodzice musicie stworzy¢ niezbedne warunki

do tego, by Wasze dziecko miato zapewniony harmonijny rozw¢j fizyczny i umystowy. Zdrowie

dziecka jest bowiem podstawowym warunkiem dobrej nauki.

Dla racjonalnej nauki ucznia w domu waznym jest, aby dziecko systematycznie uczeszczato
na zaje¢cia szkolne 1 sumiennie odrabiato zadane lekcje. Tego witasnie rodzice powinni pilnowaé
oraz dba¢, aby dziecko podczas nauki miatlo w domu zapewniong cisz¢ i spokdj. Dzieciak musi
odczuwac, ze rodzice sg zadowoleni jesli otrzymuje w szkole dobre oceny. Rodzice powinni
rozwija¢ u dziecka pewne zainteresowania i nawyki, ktore utatwiaja proces nauki szkolnej. Rodzice
ktérzy nie utrzymuja z dzieckiem nalezytego kontaktu, mato mu moéwia, pokazujg i thumacza,
utrudniajg tym samym efektywno$¢ nauczania. Zakres i charakter wymagan w stosunku do dziecka
winien wzrasta¢ stopniowo wraz z jego wiekiem. Nigdy jednak zakres ten nie powinien przekraczaé

mozliwosci dziecka 1 nie moze by¢ sprzeczny z zasadami wlasciwej opieki.

Kazda rodzina ksztaltuje osobowos¢ dziecka. Uczen jest cztonkiem rodziny, przez co
wspotuczestniczy w jej zyciu. Od tego jaki wplyw bedzie rodzina miata na zycie dziecka beda
zalezaly jego wyniki w nauce. Atmosfera domowa czg¢sto decyduje o zdrowiu i wynikach nauczania
dziecka. Wiele czynno$ci umystowych przebiega znacznie sprawniej w pogodnej atmosferze.
Wszelkie konflikty pochfaniajag uwage mysli 1 utrudniajg skupieniu si¢ nad nauka. Wychowanie
dziecka na wlasng reke przez kazde z rodzicéw z osobna, czgsto przynosi wiecej szkdd niz
pozytywnych efektow. Podobnie negatywne wyniki moze przynie$¢ izolacja psychiczna miedzy
dzieckiem a rodzicami. Ponadto skionno$¢ do stwarzania problemoéw z rzeczy malo istotnych,
powoduje u dziecka stany depresji psychicznej. Nie ma zycia bez konfliktow. Stanowi ono nawet
podstawe wszelkiego rozwoju. Chodzi tylko o to aby umie¢ je odpowiednio rozwigzywaé. Jedng z
cech pozwalajacych w miare mozliwosci da¢ sobie z nimi rade jest poczucie humoru. Czeste
awantury domowe niestychanie negatywnie wplywaja na zdrowie dziecka ktére po takich
rodzinnych spigciach, nie moze zebra¢ mysli 1 godzinami nie moze si¢ skupi¢. Trzeba pamigtac o

tym, iz wychowujac dziecko powinni§my takze wychowywac¢ samych siebie.

Duzy wptyw na racjonalng nauke ucznia w szkole, a szczegdlnie w domu maja wzajemne



kontakty rodzicow ze szkola 1 odwrotnie — wzajemne skoordynowanie dziatalnosci szkotly i

rodzicow dziecka.

Denerwowanie sie ucznia podczas nauki czesto wynika z powodu;

- niesystematycznej pracy nad danym materialem - braku nalezytej koncentracji uwagi podczas

nauki

- pamigciowego opanowywania zadawanych lekcji bez starania si¢ zrozumienia przerabianego

materialu

- nieprzestrzeganie higieny pracy umystowe;j

- ztej atmosfery w domu rodzinnym

- braku wiadomosci zwigzanych z racjonalnym planowaniem rozktadu dnia

- niepotrzebnego odrywania si¢ podczas nauki do innych zaje¢ wtedy, gdy dang rzecz mozna byto

zrobi¢ w innym czasie.

Moi kochani. Jak sami widzicie duzo tego, ale mam nadzieje, ze choé troche zebrane tu wiadomosci

pomoga Wam w efektywno$ci Waszej pracy.
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