HIGIENA PRACY UMYSŁOWEJ
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Czynniki utrudniające uczenie się:
· Zmęczenie,
· Głód lub przejedzenie,

· Późna pora,
· Słabe oświetlenie,

· Nieprzyjazne otoczenie (niedogrzane lub przegrzane pomieszczenie, bałagan, hałas),

· Niewygodne ubranie,

· Nieodpowiedni wypoczynek (przed telewizorem, komputerem),

· Niewłaściwa wysokość mebli (męczą się mięśnie kręgosłupa i mięśnie oczu).
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Czynniki ułatwiające uczenie się:
· Dobre samopoczucie,

· Prawidłowe odżywianie – należy ograniczyć słodycze, napoje gazowane, różnego rodzaju przekąski (chipsy) oraz posiłki typu fast food, koniecznie trzeba jeść śniadanie),
· Odpowiedni odpoczynek – najlepiej czynny, czyli ćwiczenia rekreacyjne, uprawianie sportu, spacery (mają na celu dotlenienie organizmu, dodaję energii do podjęcia wysiłku umysłowego),
· Przerwy i relaks – ok. 10 minut dziennie, nie rzadziej niż co godzinę dzięki temu:

· mięśnie oczy, szyi i kręgosłupa są rozluźnione,
· mózg jest dotleniony,
· zostaje jeden ciąg czynności, dzięki czemu łatwiej jest zapamiętywać,

· Odpowiednia dawka snu (8 godz. na dobę),
· Przyjazne otoczenie – odpowiednio ogrzane pomieszczeni, cisza, porządek w miejscu pracy,

· Odpowiednie oświetlenie (najlepiej światło naturalne) – światło powinno padać z lewej strony (dla osób praworęcznych); światłem sztucznym najlepiej jest oświetlić całe pomieszczenie (tzw. oświetlenie rozproszone) i dodatkowo postawić lampkę na biurku (tzw. oświetlenie miejscowe) – zapewnia to jasność 
w całym pomieszczeniu, dzięki czemu oczy nie musza adaptować się raz do ciemności (przy patrzeniu na nieoświetlony pokój), raz do jaskrawego światła (przy patrzeniu na blat biurka), nie należy mieszać światła sztucznego z naturalnym,
· Higiena czytania – odległość książki od oczu powinna wynosić 30 – 40 cm,

· Odpowiednia wysokość mebli - dostosowana do wzrostu dziecka.

