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Jak przygotowac miejsce do nauki w domu? 6 porad i plan lekcji od KRISPOL

Nowy rok szkolny za pasem. Jak urzadzi¢ przestrzen dla ucznia w domu, zeby nauka byta efektywna, ale tez
przyjemna? Przeczytaj nasze wskaz6éwki i stworz miejsce, ktére Twoje dziecko pokocha.

Organizacja strefy do nauki jest bardzo wazna - to tu, zaraz po szkole (a w tym roku réwniez podczas lekcji online) —
nasze dziecko spgdza sporo czasu. Funkcjonalnos¢ i bezpieczeristwo — to podstawa.

Po pierwsze: Komfort

Dbajmy o komfort naszego dziecka juz od najmtodszych lat i odpowiedzialnie planujmy strefe do nauki — unikniemy
probleméw z kregostupem w przysztosci.

Biurko — zazwyczaj pierwsze biurko dziecko otrzymuje, kiedy idzie do szkoty. Jego wysokos$¢ powinna by¢
dostosowana do wzrostu naszej pociechy. Standardowo malec idacy do pierwszej klasy mierzy od 115-125 cm
wzrostu, wowczas wysokos¢ biurka powinna umownie wynosi¢ okoto 55-60 cm. Rozsadnym wyborem jest mebel,
ktéry ma mozliwos¢ regulacji, dzigki temu biurko bgdzie rosto razem z dzieckiem i postuzy mu na dtuze;j.

Krzesto — obok biurka, najwazniejszym elementem wyposazenia jest odpowiednie krzesto, tu rowniez polecamy
wybraé te z mozliwoscia regulacji. Prawidtowa postawa zaklada wyprostowane plecy, swobodnie oparte o blat rece,
nogi na podlodze, pamigtajmy réwniez, ze katy pomigdzy ramieniem a przedramieniem i podudziem a tydka powinny
wynosi¢ 90 stopni. Bardzo wazne, aby kontrolowa¢ postawe dziecka i wraz ze wzrostem, regulowa¢ odpowiednio

strona 1/3



newss.pl
Jak przygotowac miejsce do nauki w domu? 6 porad i plan lekcji od KRISPOL

biurko i krzesto.

Wazne: Jezeli dziecko dzieli pokdj z rodzenstwem — powinno mie¢ wlasne miejsce do nauki.

W dobie pandemii uczniowie spedzajq jeszcze wiecej czasu przed ekranami komputerow, tabletow i telefonow.
Zadbajmy, aby stworzy¢ bezpieczng strefe do nauki

Dobra organizacja

Aranzujac stref¢ do przyswajania wiedzy, unikajmy rozpraszaczy. Wszystkie zbedne przybory, notatniki, kartki warto
zorganizowaé, np. wyposazajac biurko w wygodng komodg, umieszczona nieopodal biurka. Na blacie powinny si¢
znaleZ¢ najpotrzebniejsze akcesoria, takie jak: dtugopisy, kredki czy nozyczki, ktére beda potrzebne podczas odrabiania
lekcji. Warto pomysleé tez o odpowiedniej podktadce, ktéra bedzie chronita mebel. Jezeli na biurku znajduje si¢
rOowniez komputer czy laptop, zadbajmy, aby podczas odrabiania lekcji czy nauki, pozostal wytaczony.

Swiatlo

Najzdrowsze dla naszych oczu jest Swiatlo dzienne. Strefe do nauki warto zorganizowaé nieopodal okna. Oczywiscie
nie zawsze pora nauki pozwala na pracg bez dodatkowego, sztucznego oswietlenia, zwlaszcza jesienia czy zima. Tu
wazne jest dobranie odpowiedniej lampki biurkowej i jej umiejscowienie. Pamigtajmy, ze powinna by¢ ona
umieszczona po prawej lub lewej stronie w zaleznosci od tego, czy dziecko jest prawo- czy leworgczne (tak, by piszac,
nie zastaniato sobie dostgpu do Swiatta).

Przerwa dla wzroku
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W dobie pandemii dzieci i mtodziez spgdzaja zdecydowanie wigcej czasu we wlasnych pokojach, a takze przy biurkach
— podczas zajeé zdalnych czy odrabiania lekcji.

Aby zadbac o wzrok, warto rozwazy¢ elementy, ktére zapewnia mu odpoczynek. Tu Swietnie sprawdza si¢ plakaty z
elementami zieleni, zywe rosliny. Dodatkowo warto juz od najmtodszych lat uczy¢ dzieci jak relaksowaé wzrok i
prowadzi¢ tzw. ,,gimnastyke oka™:

- Cwiczenie dla najmtodszych: Spogladanie kolejno w gére, w dét, w lewa strone, w prawa strong;

- Metoda dla starszych: palming - dziecko siada prosto tak, aby kark i plecy tworzyty lini¢ prosta. Nastgpnie opiera
tokcie na brzegu stotu, a lekko wklegstymi dtofimi zastori oczy tak, aby palce skrzyzowaly si¢ na czole powyzej linii
brwi. Dziecko rozluZnia palce (tak, aby nie przenikato przez nie §wiatto), brwi i powieki, dtonie nie dotykaja gatek
ocznych, zamyka oczy i przez kilka chwil (cate ¢wiczenie powinno trwa¢ maksymalnie 10 minut) przypomina sobie
przyjemne chwile — np. wakacje, spacer, zabawe¢ z rowiesnikami etc.

Swieze powietrze

Pamigtajmy, aby zadbaé o wentylacje pomieszczenia, w ktérym przebywaja dzieci. Bez wzgledu na porg roku przed
nauka, warto przewietrzy¢ poko;j.

KRISPOL radzi: Kazdego roku dochodzi do wypadkéw, w ktérych dzieci wypadaja z okien. Rozsadnych starszakéw
oczywiscie to nie dotyczy, ale jesli w pokoju mieszkaja maluchy, warto wyposazy¢ okno w klamke z kluczykiem lub
klamke, ktéra otworzymy dopiero po uzyciu odpowiedniej sity, woéwczas to rodzic kontroluje, kiedy okno ma pozosta¢
otwarte.

Strefa odpoczynku

Nie sama nauka uczen zyje. Oprécz funkcjonalnego zaplanowania strefy do nauki, warto tez wydzieli¢ kacik, w ktérym
mtodsze dzieci bedq mogty swobodnie si¢ bawic, a starsze odpoczywac czy spedzac czas z rowiesnikami.

Marka KRISPOL przygotowata plan lekcji dla wszystkich uczniéw, ktéry mozna pobrac ze strony producenta:
https://krispol.pl/download/krispol plan lekcji-2020.jpg
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