CZYNNIKI ZEWNETRZNE WAZNE PODCZAS UCZENIA SIE

Przewietrzone pomieszczenie.

Dobre o$wietlenie — $wiatlo powinno pada¢ z gory lub z lewej strony dla oséb
praworecznych, z prawej strony dla 0sob leworecznych. Warto pracowac przy swietle
dziennym, siadajac przodem do okna.

Prawidlowa pozycja ciala zapewniajaca tzw. aktywne siedzenie podczas uczenia
sig:

uda podparte s3 na siedzisku krzesta, stopy cala powierzchnig spoczywaja na
podtodze. W tej pozycji stawy biodrowe, kolanowe i skokowe ustawione sg pod katem
90 stopni, a caly cigzar nog jest roztozony réwnomiernie, cz¢éciowo na uda,
czesciowo na stopy. Oparcie krzesta do pracy powinno sigga¢ do wysokosci topatek
(katow dolnych) i podpiera¢ jedynie odcinek ledzwiowy kregostupa, wypychajac go
do przodu. Przestrzen ponizej oparcia, pomi¢dzy dolng jego krawedzig a siedziskiem
powinna by¢ wolna, stanowigc miejsce na "wepchniecie" posladkow.

Dzieci czesto odrabiajg lekcje siedzac na krzesle bez mozliwosci regulacji wysokosci.
W takiej sytuacji nalezy dopasowac krzesto do potrzeb dziecka: potozy¢ na siedzisko
poduszke, dysk korekcyjny, by osiagnaé¢ wiasciwa wysokos¢ blatu. Nastepnie stopy
oprze¢ na ,wyréOwnaniu” — moze to by¢ pudetko po butach, niski taborecik, by
osiggnacé katy proste w stawach konczyn dolnych (ndg) i mozliwo$¢ swobodnego
poruszania tutowiem.

Prawidlowa wysokos¢ biurka/stolu — blat powinien sigga¢ do okoto 1/3 dolnej
czescl tulowia (nieco powyzej pepka, do dolnej granicy zeber), taka wysokos¢ stworzy
dziecku mozliwos¢ balansowania tulowiem, pochylenia si¢ nad stolikiem, zapobiegnie
»zawieszaniu si¢” na stoliku na obreczy barkowe;.

Prawidlowe nawyki w czynnosciach grafomotorycznych- przedramiona oparte sg
na stole (nie lezg na stole!), dlon stanowi przedluzenie przedramienia, tzw. uklad
liniowy. Takie ulozenie zapewnia utrzymanie rownowagi ciata, stwarza warunki do
swobodnego przenoszenia ci¢zaru ciala (balansowania tulowiem) oraz okresla funkcje
obu rgk: rgka dominujgca (wiodaca) rysuje, pisze, druga rgka petni funkcje
pomocnicza, przytrzymuje kartke, zeszyt podczas pisania, przesuwa zeszyt ku gorze.

Puste biurko — wskazane jest uprzatniecie z biurka/stotu wszystkich rzeczy, ktore
W czasie uczenia si¢ sg zbedne, moga rozprasza¢ uwage dziecka.

Ograniczenie bodzcow dzwiekowych i wizualnych w domu — nauka wymaga ciszy
i spokoju. W czasie, gdy dziecko uczy si¢ warto wylgczy¢ sprzety audiowizualne,

sciszy¢ glos podczas rozmowy z innymi domownikami.

Picie niegazowanej wody mineralnej.



Pomoce/sprzety poprawiajace koncentracje uwagi — w zaleznosci od
indywidualnych potrzeb dziecka mozna stosowaé sprzety pozwalajace zaspokoié
potrzebe ruchu, poprawiajace koncentracj¢ uwagi oraz wspomagajace czynnosci
grafomotoryczne. Pomocne jest np.:

- siedzenie na pilce fitness,

- siedzenie na pitce zamontowanej w krzesle w miejscu siedziska,

- siedzenie n dysku korekcyjnym,

- uzywanie gniotkoéw, pitek jezykow, trenerow dloni,

- stosowanie obcigznikow na stopy i/lub nadgarstki.
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