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Wracamy do szkoty

Z przygotowaniami do szkoty wigza sie duze wydatki. Nic dziwnego, ze nasz jesienny budzet nie przewiduje remontu pokoju
dziecka czy wymiany mebli. Ale czasem wystarczy lakier czy emalia do drewna oraz odrobina wyobrazni, by stworzy¢
naszemu dziecku miejsce do nauki w jego ulubionych kolorach. Szeroka gama farb i lakieréw pozwala nam na odswiezenie
biurka czy regatu na ksiazki, bez wzgledu czy sg one z surowego drewna czy tez wczesniej byty juz malowane. Miejmy na
uwadze, ze kolor czerwony lub pomaranczowy silnie mobilizujg, wiec elementy tych koloréw powinny sie znalez¢ w pokoju do
nauki. Pamietajmy, ze powierzchnia biurka moze odbija¢ Swiatto, dlatego najlepiej, gdy bedzie ono matowe i w ciemnym
kolorze. Biurko powinno by¢ na tyle duze, zeby mogto pomiesci¢ materiaty i ksigzki. Warto zamontowa¢ nowe uchwyty do
drzwiczek, sprawdzi¢ czy wszystkie zawiasy dziatajg prawidiowo i czy wysokos¢ biurka jest odpowiednia dla ucznia, ktéremu
podczas wakacyjnych wojazy mogto przyby¢ pare centymetréw. Postarajmy sie o dywan na podtodze - ttumi dZzwieki, co
pozwala sie lepiej skupic.

Istotnym elementem przygotowania miejsca nauki jest potozenie biurka. Siedzac przy nim uczen powinien widzie¢ caty pokéj,
a przynajmniej drzwi wejsciowe. To pozwoli mu czu¢ sie komfortowo, swobodnie, bez - nawet podswiadomego - uczucia, ze
kto$ stoi za jego plecami. A gdy naprawde kto$ zjawi sie w pokoju, dziecko nie musi sie odwraca¢, zmieniaé pozycji,
stawiajacej je w gorszej sytuacji od osoby wchodzacej.

Bardzo wazne dla naszego dziecka jest prawidtowe osSwietlenie jego miejsca pracy. Naturalne jest najlepsze dla dobrego
samopoczucia, a to przektada sie m.in. na efektywnos$¢ pracy umystowej. Najlepiej gdy pada z boku, z lewej strony (z prawej
dla leworecznych). Przy pracy z komputerem tak samo - nie odbija sie wtedy od monitora, ani nie razi dziecka wprost.
Niestety, najczesciej kiedy nasze dziecko wraca ze szkoty zaczyna zmierzchaé, a zima po obiedzie zapada czarna noc.
Sztuczne oswietlenie jest wiec niezbedne w pokoju do nauki. W biurkowej lampce powinna znalez¢ sie halogenowa zaréwka
dajaca jasne Swiatto, utatwiajgce koncentracje. Zasady ustawiana lampki sg takie same - jesli dziecko jest praworeczne
lampka stoi naprzeciw niego po lewej stronie (po prawej - jesli jest leworeczne). Dzieki temu nie bedzie zastaniato sobie
Swiatta w trakcie pisania. Optymalna odlegtos¢ pomiedzy Zrédtem Swiatta a biurkiem wynosi okoto 35 - 50 cm. Zapewnia ona
prawidtowe natezenie Swiatta padajgcego na ksigzki i zeszyty. Oswietlenie biurka to jednak nie wszystko. Caty pokdj powinien
by¢ dodatkowo oswietlony, np. z lampy sufitowej, dzieki czemu zmniejszy sie kontrast miedzy jasnym biurkiem a ciemnym
wnetrzem pokoju i zapobiegnie meczeniu sie oczu.

Nasze dzieci, niezaleznie, na jakim sg etapie nauki, coraz czesciej korzystajg z komputera. Jezeli nie masz ekranu LCD,
koniecznie zadbaj, aby monitor pracowat z czestotliwos$cig odswiezania co najmniej 75Hz. Ustaw go na takiej wysokosci, aby
gérna krawedz ekranu znajdowata sie na wysokosci oczu lub niewiele ponizej. Monitor powinien by¢ oddalony od oczu o ok.
45-75 cm.
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Nalezy pamieta¢, by w pokoju naszego dziecka zapewni¢ odpowiednia temperature, wilgotnos¢ powietrza oraz wentylacje.
Optymalna temperatura do nauki (i pracy umystowej) to 20-22 stopnie C, a wilgotnos$¢ 50-65%. Zbyt niska wilgotnos¢, o ktérg
najtatwiej zima (gdy dziata ogrzewanie), wywotuje problemy ze skérg, gorsza praca systemu odpornosciowego oraz ogélny
dyskomfort, przez co pogarsza sie koncentracja ucznia. Zbyt wysoka wilgotnos¢ natomiast wywotuje dusznosci.

Siedzac w pokoju przez wiele godzin dziecko zuzywa tlen i zwieksza stezenie dwutlenku wegla. Mniejsza ilos¢ tlenu w mézgu
to mniejsza efektywnos¢ pracy umystowej i wieksza sennosé. W pokoju zatem musi by¢ zapewniona swobodna cyrkulacja
powietrza. Jesli mamy wptyw na kierunek cyrkulacji powietrza (wentylatory) i wysokos$¢ otworéw warto mie¢ na uwadze, ze
dwutlenek wegla jest ok. péttora razy ciezszy od powietrza. Pomysimy réwniez o kwiatach, ktére nie tylko pochtaniaja
dwutlenek wegla, ale dziatajg kojaco na wzrok i niezwykle pozytywnie wptywajg na samopoczucie.

Nauczmy nasze dziecko, aby uprzatato wszelki batagan z miejsca nauki. Nic bardziej nie dekoncentruje jak stos
niepotrzebnych bibelotéw, szpargatéw, wsrdd ktérych odszukiwad trzeba potrzebnych materiatéw. Warto powiesi¢ nad
biurkiem korkowa tablice, gdzie oprécz planu lekcji zawisng wazne notatki, ktére niekoniecznie musza fruwac po catym biurku.

Pamietajmy, by dzieli¢ sie z dzieckiem swoimi pomystami i korzysta¢ z jego sugestii (nawet, jesli zamiast stodkich neonowych
gwiazdek, ktére dla niego wybraliSmy, na $cianie zawisnie plakat z wytatuowanym wokalistg heavymetalowego zespotu) - w
koncu to ono bedzie spedzato dtugie godziny w tym miejscu i powinno sie czu¢ jak najbardziej komfortowo.

Marta Hawrylak
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