Zdrowie a nauka w szkole

Podjecie uczniowskich obowiazkéw wymaga od
dziecka dobrej kondycji zdrowotnej, ktéra m.in. zale-
zy od wdrazania higieny pracy, uwaznej obserwacji
i odpowiednich reakcji rodzicéw, a takze od unikania
nadmiernego stresu. Pierwszoklasista ma juz pewne
nawyki zdrowotne, w szkole moze zdobywac kolejne,
by coraz bardziej samodzielnie troszczy€ si¢ o siebie.

Mtody organizm najlepiej funkcjonuje w przewi-
dywalnym, uporzgdkowanym srodowisku, dotyczy to
takze rozktadu dnia. Do sprawnej pracy mézgu dziec-
ka potrzeba niezbednej ilosci tlenu. Najlepiej, gdy
codzienny pobyt na powietrzu polaczony jest z odpowia-
dajacg mozliwosciom i preferencjom dziecka aktyw-
noscig fizyczng. Warto takze pamietac, by przed naukg
oraz przed spaniem przewietrzy¢ pokéj matego ucznia.

Nauce nie sprzyja ani pusty, ani przepelniony
brzuch. Szkolne i domowe positki powinny by¢ lekkie
i pelnowartosciowe. Na nauk¢ w domu dobrze jest
przeznaczy¢ czas nie po sytym obiedzie, lecz po malej,
lubianej przez dziecko przekgsce. Wtedy zabranie si¢
za obowiazki bedzie si¢ kojarzylo z przyjemnoscia.

Na wcigz rozwijajacy sig uktad nerwowy niekorzyst-
nie wplywa nadmiar sygnatéw, dlatego trzeba ograni-
czaé przebywanie dziecka w hatasie, dlugie ogladanie
przez nie telewizji lub korzystanie z komputera.
Podobne skutki moze miec zbyt wiele zajg¢ pozaszkol-
nych, czy atrakcji nagromadzonych w jednym dniu.
Wirdd propozycji dla pierwszoklasisty powinny zna-
leZ¢ si¢ zajgcia wyciszajgce, np. stuchanie spokojne;j
muzyki albo rozmowa. Bardzo duze znaczenie ma tez
odpowiednia ilo$¢ snu, co w tym wieku oznacza ok.
10-12 godzin. Wskazane jest, aby dziecko zasypialo
o stalej porze, najlepiej w godzinach 19.00-21.00.

Dzieci nie zawsze potrafig zauwazyc i opisa¢ swo-
je dolegliwosci. Nalezy stopniowo je tego uczyc, ale
jednoczesnie ciggle bacznie obserwowac. Przyktadami
choréb, ktére w dyskretny sposéb mogg utrudniaé
dziecku prace w szkole sg wady wzroku i alergie.
Pierwsze z nich, cho¢ wiadomo, ze zakldcaja prawi-
dlowe spostrzeganie rzeczywistosci, sg nieraz trudne
do wykrycia i zdiagnozowania. Moga tez wigzac si¢
z bolami glowy, ogélnym zmeczeniem, nudnosciami.
Niepokojgcym sygnalem bywa m.in. zmniejszanie
odleglosci od ogladanego obiektu, mruzenie 1 tarcie
oczu, ktopoty z nazwaniem oddalonych przedmiotéw
lub znakéw. Z kolei alergie zwykle skupiaja nasza
uwagge na skoérze dziecka, podczas gdy czesto u matych
uczniéw choroba ta skutkuje tez rozdraznieniem, nad-
pobudliwoscig i problemami z koncentracjg uwagi,
czy kontrolg zachowania. Alergia (podobnie jak astma)
moze tez przybierac na sile w obliczu stresujacych
sytuacji. ‘

Zdrowie dziecka moze znaczaco wptywac na je-
go szkolne postgpy — i odwrotnie — to, co dzieje si¢
w szkole, moze oddziatywac na samopoczucie ucznia,
zwlaszcza poczatkujacego. Rozpoczecie edukacii czg-
sto generuje sytuacje bedace stresem. Jego skutkiem
na poziomie somatycznym moze by¢ bol brzucha lub
glowy, nudnosci i wymioty, zaparcia, biegunki, wzrost
czestosci przezigbien i innych infekcji. A stad blisko
juz do zwigkszonej absencji w szkole i powstania bled-
nego kola. Aby nie zostalo ono wprawione w ruch,
warto minimalizowa¢ oba rodzaje problemow, zarow-
no te wynikajgce z wpltywu szkolnego stresu na zdro-
wie, jak i te pojawiajace si¢ na skutek choréb utrud-
niajgcych nauke.
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