Jak zorganizować dzieciom miejsce do nauki w domu, jak motywować i wspierać dzieci do systematycznego uczenia się poza szkołą?
Jeżeli dziecko ma uczyć się w domu, ważne jest zadbanie o odpowiednie warunki, czas                i miejsce do nauki. Należy postarać się, żeby dziecko odrabiało lekcje we własnym pokoju albo w takim pomieszczeniu, gdzie może być samo, żeby miało spokój i mogło się skupić. Miejsce pracy dziecka ma duże znaczenie, gdyż jest istotnym warunkiem efektywnej nauki. Warto zadbać o wygodną pozycję przy biurku, systematyczne wietrzenie pokoju oraz ograniczyć dostęp do takich „rozpraszaczy”, jak telewizor czy telefon. Jeżeli nauka odbywa się z wykorzystaniem komputera, powinniśmy zadbać o to, żeby dziecko mogło z niego skorzystać (ustalić czas dla każdego dziecka).

Zasady bezpiecznej pracy przy komputerze

Bezpieczeństwo i higiena pracy przy komputerze, ekranie telefonu itp. pozwala zniwelować skutki wpatrywania się w monitor przez kilka godzin, co może bardzo obciążać wzrok.                  W przypadku siedzącej pracy przed komputerem ważny jest odpowiedni dobór mebli. Kluczowe jest, aby krzesło miało regulowaną wysokość, fotel biurowy powinien mieć także regulowane odchylenie oparcia. Odległość twarzy od monitora powinna wynosić około 40-70 cm.

Jeśli trudno jest się oderwać od komputera można pobrać darmową aplikacje dostępną w sieci np. Anti-EyeStatin lub EyeCareReminder, które pomagają zaplanować czas spędzony przed monitorem, przypomną o przerwie i zaproponują ćwiczenie oczu.

Podstawowe zasady użytkowania komputera, telefonu, tabletu, itp.

Należy:

· Przed przystąpieniem do pracy rozgrzać nadgarstki, palce, przedramiona,

· W pozycji siedzącej zachować naturalne krzywizny kręgosłupa i nie garbić się,

· Podpierać plecy w okolicy lędźwiowej,

· Opierać przedramiona na podłokietnikach,

· Pamiętać o tym, ze górna krawędź monitora znajdowała się na wysokości oczu lub niżej,

· Wietrzyć pomieszczenia,

· Stosować ćwiczenia relaksacyjne oczu,

· Używać okularów korekcyjnych jeśli mamy wady wzroku,

Nie należy:

· Używać sprzętu elektronicznego w skręcie tułowia,

· Ściskać kurczowo myszki, telefonu,

· Uderzać mocno w klawisze,

· Spędzać długiego czasu używając sprzętu elektronicznego.

