Właściwy rozkład dnia, higiena odrabiania lekcji i odpoczynku.


Decyzje dotyczące podziału czasu (dokładniej: wyboru czynności wykonywanych w określonym czasie) niełatwe są i dla człowieka dorosłego i dla ucznia. Decyzje te zależą od szeregu sytuacji traktowanych często jako przymusowe, zależą od energii człowieka, od jego chęci i zainteresowań, od posiadanych informacji i umiejętności racjonalnego myślenia – stanowią w zasadzie wypadkową wielu czynników zewnętrznych i wewnętrznych.


Różni ludzie – dorośli i dzieci – w różnych godzinach doby pracują umysłowo najsprawniej, a przyczyny tego stanu rzeczy trudno obecnie określić. Niektórzy (niewielu) najsprawniej pracują umysłowo po południu, inni wieczorem, jeszcze inni (większość) – rano. Jedni muszą się przed pracą „wylatać”, innym to właśnie „wylatanie się” przeszkadza. 


Zapytajmy więc: jaki powinien być właściwy rozkład dnia ucznia?


Znaczna większość normalnych ludzi posiada dwa tzw. „szczyty” pracy umysłowej w ciągu dnia: większy i mniejszy. Ci, którzy najlepiej pracują rano, „mniejszy szczyt” osiągają po południu lub wieczorem. U tych zaś, którzy najlepiej pracują po południu lub wieczorem „mniejszy szczyt” przypada rano lub w południe.


Jedni pracują szybko i szybciej się męczą niż inni, którzy pracują wolniej. Pożądana jest zatem częstotliwość i różny czas trwania przerw wypoczynkowych. Szybkość pracy zależna jest nie tylko od ogólnego rytmu biologicznego danej osoby, lecz także od wielu innych czynników: stopnia zmęczenia, stopnia zainteresowania daną pracą, warunków pracy. U dziecka zaś szybkość ta zależna jest także w znacznym stopniu od pewnych czynników organicznych, związanych ze wzrostem.


Okres wdrożenia już po rozpoczęciu pracy umysłowej u jednych trwa dłużej, u innych – krócej. Tym, którzy pracują szybciej, wystarcza na „rozgrzewkę umysłową” 15-30 minut, inni potrzebują nawet godziny. Dlatego popularne twierdzenie, iż po okresie odpoczynku należy zaczynać od razu od najtrudniejszych lekcji, gdyż jest się najbardziej wypoczętym – grzeszy błędem. Oczywiście, po okresie odpoczynku jest się najbardziej wypoczętym, ale wcale się wtedy nie pracuje umysłowo najlepiej.


Zarówno długość okresu wdrożenia, jak i wydajność pracy umysłowej oraz „szczyty” pracy w ciągu dnia zmieniają się w pewnych zakresach u jednego i tego samego osobnika nie tylko pod wpływem zmęczenia, lecz także wielu różnych czynników fizjologicznych. Niektóre z tych czynników fizjologicznych wpływających na sprawność pracy umysłowej zależne są od zmian atmosfery i klimatu, inne – od przemian związanych ze wzrostem dziecka, jeszcze inne – od przeżyć emocjonalnych. Czynniki te występują przeważnie łącznie, lecz w różnym nasileniu. Jeśli kilka czynników oddziałujących negatywnie na sprawność pracy umysłowej występuje jednocześnie w dużym nasileniu, to zdarzają się dni, kiedy uczniowi się „nic nie chce”.


Z drugiej strony – wydaje się pożyteczne, aby praca umysłowa była chociaż w pewnym stopniu zrytmizowana. To znaczy, aby organizm ucznia przyzwyczaił się, że w pewnych określonych godzinach dnia pracuje umysłowo. Tak, jak w pewnych godzinach dnia przyjmuje posiłki, a w określonych godzinach doby – zapada w sen. Rytmizacja pracy umysłowej wtedy, gdy odbywa się ona zbiorowo (np. w szkole) jest zresztą jednym z warunków koniecznych do jej wykonania.


Wiele jest racji w twierdzeniu, iż nie można bez szkody dla sprawności pracy umysłowej wymagać od wszystkich dzieci podporządkowania się w taki sam sposób takim samym normom rozkładu czasu w ciągu dnia. Rozkład dnia należy więc traktować w sposób plastyczny, nie należy stosować go sztywno. 


Należy natomiast uwzględnić następujące wymogi podstawowe rozkładu doby ucznia:

1. Konieczna minimum dwugodzinna przerwa między powrotem ucznia ze szkoły, a rozpoczęciem odrabiania lekcji w domu.

2. W starszych klasach odrabianie lekcji lepiej rozłożyć na dwie raty przedzielone półgodzinną lub godzinną przerwą. Jeśli jednak dłuższa przerwa wytrąca ucznia z nastroju do pracy – nie należy jej stosować.

3. Czas na telewizję należy w miarę możliwości ograniczać.

4. Rozkłady dnia bywają różne, rzecz jednak w tym, aby zachować podstawowe prawa pracy i odpoczynku aktywnego.

5. „Nie należy zabierać urazy na noc” – mówi wschodnie przysłowie. Niedobrze, jeśli zasypianiu ucznia „towarzyszy” gniew, uraza lub złość. „Rozpogodzenie się” przed snem jest niemal równie ważne, jak świeże powietrze w czasie snu. Doceniamy już higienę. Nie doceniamy jeszcze higieny psychicznej. W większości wypadków nie zdajemy sobie sprawy, że w stadium prymitywu psychicznego praca umysłowa i odpoczynek są znacznie utrudnione.

6. Sen winien trwać 8-10 godzin, zależnie od wieku dziecka oraz od indywidualnego „zapotrzebowania”. Okno otwarte, spanie samemu w łóżku, niepożądane budzenie za pomocą budzika, zalecana gimnastyka rano, to bardzo istotne rzeczy, do których należy wdrażać dzieci.

Co to znaczy odpoczywać? Jest to kwestia skomplikowana, w dużym uproszczeniu można stwierdzić: uczeń odpoczywa, jeśli wykonuje takie czynności, które w następstwie spowodują określony stan organizmu, sprzyjający dalszemu wykonywaniu tych czynności, jakie wykonywał poprzednio. Z określenia tego wynika jasno, iż poza snem nie można odpoczywać nic nie robiąc. Jest to bardzo proste stwierdzenie, z którego nie zawsze zdajemy sobie wyraźnie sprawę.

A teraz pytanie: które czynności poza pracą nazwiemy „odpoczywaniem”? Dokładniej: w czasie wykonywania jakich czynności najlepiej się odpoczywa?

W większości przypadków, po średnim zmęczeniu, najlepiej odpoczywamy wtedy, gdy wykonujemy czynności możliwie najbardziej przeciwstawne do tych, jakie wykonywaliśmy poprzednio, gdy czynności owe sprawiają nam przyjemność i gdy wykonujemy je w pogodnej atmosferze.

Uczeń jest pracownikiem umysłowym pracującym ciężko. Po to, aby lepiej pracować, lepiej się uczyć, winien w czasie przeznaczonym na odpoczynek wykonywać takie czynności, przy których najlepiej może odpocząć. I wykonywanie tych właśnie czynności trzeba mu zapewnić, zorganizować, pomóc – nie zaś odstraszać go od nich. Czy z chwilą, gdy uczeń nie pracuje nad lekcjami w szkole i w domu, to znaczy, że już niejako „automatycznie” odpoczywa? Nic podobnego! Czy w podobny sposób, organizujemy naukę ucznia, nie należy zorganizować mu właściwego odpoczynku? Jak? To zależy od warunków domowych, w każdych warunkach jednak można uczynić stosunkowo wiele, jeśli rozumie się potrzebę takiego właśnie, a nie innego postępowania. Oto kilka podstawowych, ogólnych zasad organizacji odpoczynku ucznia:

1. Jeden dzień w tygodniu wolny. Całkowicie wolny. Żadnego odrabiania lekcji. Praca w niedzielę wcale nie pomoże, wręcz odwrotnie – przeszkodzi, człowiek zmęczony pracuje umysłowo gorzej. W tym wolnym dniu – wycieczka, spacer daleki, ruch, sport.

2. Trzy razy w tygodniu – godzinę lub dwie godziny ćwiczeń fizycznych.

3. Ferie zimowe, wiosenne i letnie całkowicie wolne od pracy umysłowej. Najlepszym odpoczynkiem w czasie ferii jest wyjazd – na obóz, na kolonię, do dziadka, babci, wujka, trzeba po prostu zmienić otoczenie. No i, oczywiście, możliwie dużo ruchu i ćwiczeń na świeżym powietrzu. Jeśli bowiem uczeń nie pracuje nad lekcjami, nie znaczy to jeszcze, że – odpoczywa.
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