Problemy  higieny  pracy  umysłowej  w  szkole.
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   Racjonalnego planu intensywnej pracy nie można układać w oderwaniu od wskazań dotyczących utrzymania organizmu w stanie pełnej sprawności i zdrowiu. Wskazania takie formułuje higiena. Cele higieny psychicznej zbliżone są do celów wychowania – zmierzają do tego, by pomóc człowiekowi  żyć w zgodzie ze społeczeństwem.

   Sposób postępowania człowieka, a więc i jego uczenia się uwarunkowane jest nie tylko przez wrodzone właściwości kory mózgowej, lecz i przez wpływy zewnętrzne. Już od najmłodszych lat dziecko jest wdrażane do regularnego snu, do przestrzegania stałych pór dnia na budzenie, odżywianie, pobyt na świeżym powietrzu, odrabianie lekcji, kładzenie się na spoczynek. Sen nocny musi być wystarczająco długi, stąd ważne jest, by dziecko nauczyło się zwalczać pokusę oglądania telewizji do późnych godzin wieczornych, tak , jak w ciągu dnia winno się nauczyć przerwać zabawę, gdy obowiązki tego wymagają.

   Zarówno szkoła, jak i dom nie mogą uczniów przeciążać pracą. Zadania domowe winny być należycie zaplanowane, by uczeń miał poczucie bezpieczeństwa i zdawał sobie sprawę z tego, że ze wszystkimi pracami zdąży na czas. Jest to również sprawa  dobrej organizacji życia domowego, zajęć szkolnych i pozaszkolnych. Chaos organizacyjny wprowadza zakłócenia uregulowanego trybu życia dzieci i tym samym wywołuje niepokój, lęki, poczucie zagrożenia.   Szczególnie trudna jest sytuacja tych uczniów zdolnych, których każdy nauczyciel chce mieć w kółku którym sam się opiekuje. Każdy daje mu wówczas  inne zlecenia, nieraz bardzo pilne, na skutek czego uczeń ten, nadmiernie obciążony zajęciami pozalekcyjnymi, zaczyna zaniedbywać zadania domowe.

 Najgorsze przy tym jest to, że uczniowie ci przed przeciążeniem nie potrafią się nawet obronić, bo lękają się, że mogłoby to być im poczytane jako brak aktywności. Wychowawca klasy musi mieć w sprawie udziału uczniów na zajęciach pozalekcyjnych pełne rozeznanie, by nie dopuścić do podobnych sytuacji. Zdrowie psychiczne ucznia wymaga też, by w czasie dnia zwrócić uwagę na jego zmęczenie, na dopływ świeżego powietrza, na właściwe oświetlenie, na zaspokajanie potrzeby ruchu. Szkoła stosuje w tym celu kilkuminutową gimnastykę śródlekcyjną. Zorganizowany, umiarkowany ruch na świeżym powietrzu, przyjemna i ciekawa rozmowa w czasie wspólnie zjedzonego śniadania – przyniosą wytchnienie i regenerację sił. Przy ustalaniu tygodniowych planów zajęć należy ściśle przestrzegać wymagań dydaktyki i zasad higieny pracy szkolnej. Szczegółowe rozkłady godzin nie mogą obejmować dziennie więcej niż 5 godzin lekcyjnych dla uczniów klas I – III, 7godzin dla uczniów klas IV- VI łącznie z godzinami przedmiotów nadobowiązkowych. Przy układaniu planu – głównym nakazem jest dobro uczniów, należy więc pamiętać że:

1) Dzieci i młodzież wykazują największą aktywność i energię oraz skłonność do pracy w środkowych dniach ( wtorek, środa, czwartek ) i w środkowych godzinach lekcyjnych (2 , 3 , 4 ) w tym więc czasie należy koncentrować najtrudniejsze dla dzieci przedmioty.

2) Przedmioty sprawnościowe nie mogą zbiegać się w jednym dniu, szczególnie lekcje wf i języków obcych należy rozłożyć równomiernie w ciągu całego tygodnia.

3) Przy układaniu planu lekcyjnego należy brać pod uwagę ilość pracy, jaką dzieci muszą wykonać przy odrabianiu lekcji na dany dzień, aby nie spowodować takiego nagromadzenia, które wywoła przeciążenie ucznia w domu.

