PROCEDURA NR 2

Informacje dla rodzicow o organizacji ksztalcenia na odleglos¢
z uwzglednieniem higieny pracy

Drogi Rodzicu,

1. Szkolny tryb zycia dziecka:
Dbaj, o to, by codziennie wstawato o tej samej porze, pamigtato o porannej higienie

1 Sniadaniu.

2. Poranny rozruch:
Po $niadaniu mozecie wyj$¢ na krotki spacer na $wiezym powietrzu. To rozbudzi

dziecko i bedzie imitowato wyjscie do szkoly. Pamietaj, zeby unikaé skupisk ludzi,

kontaktéw z innymi osobami. Nie korzystajcie z placow zabaw. Nie jest to rowniez
czas na wizyte w sklepie. Jezeli zastosowanie si¢ do powyzszych zasad jest
niemozliwe zrezygnujcie z wyjscia, rozruch mozna rowniez wykona¢ w domu przy

otwartym oknie.

3. Czas na nauke:
Podpowiedz dziecku, by przyjeto szkolny tryb pracy — 45 minut i przerwa. W szkole
na przerwie wychodzi na korytarz, w tym przypadku moze przejs$¢ si¢ po mieszkaniu,

badZ wyjs¢ na balkon.

4. Samodyscyplina:
Wytlumacz dziecku, by w czasie przerw unikato ogladania filméw, seriali, grania w

gry. Ten czas to §wietna okazja do ¢wiczenia samodyscypliny.

5. Popoludnie:
To etap dnia, kiedy prawdopodobnie Ty bgdziesz nadal pracowaé. Ustal z dzieckiem
czas, ktory moze przeznaczy¢ dla siebie, a kiedy bedziecie dziata¢ wspodlnie. To
$wietna okazja, by dzieci zaangazowaly si¢ w domowe obowiazki. To mozliwos$¢, by

zdobywaly nowe umiejgtnosci. Zaprocentuje to w przysztosci.

6. Kontakty towarzyskie:



10.

11.

Motywuj dziecko, by utrzymywato kontakty towarzyskie tylko online. Zadzwoncie do
rodziny czy znajomych. Rozmawiajcie ze soba o tym, co si¢ obecnie dzieje.

Podpowiedz, by ten czas dziecko wykorzystato kreatywnie.

Limity:
Ustal z dzieckiem limit czasu na gry komputerowe, seriale itp. Egzekwuj ich
przestrzeganie. W trybie nauki online i tak Twoje dziecko spgdza duzo czasu przed

komputerem.

Koniec dnia w stanie offline:
Na dwie godziny przed snem dopilnuj, by Twoje dziecko wylaczyto komputer, nie
ogladalo telewizji, odlozyto smartfon. To jest czas na przygotowanie si¢ do

odpoczynku. Teraz bardziej niz zwykle bedzie to potrzebne.

Podsumowanie dnia:
Przed podjsciem spa¢ podsumujcie wspdlnie to, co udalo wam si¢ wykona¢ danego

dnia. Docencie siebie! Zaplanujcie dzialania na nastepny dzien.

Czas na sen:
Dbaj o sen. Pilnuj, by twoje dziecko spalo minimum 8 godzin. To wzmacnia

odpornos¢ 1 psychike.

Warto pamigtac¢ rowniez, aby dziecko:

e Zdrowo si¢ odzywiato. Jadto regularnie i czgsto. Nie zapominato o drugim
sniadaniu. Pamigtato o zdrowych przekaskach (warzywa, owoce). Ograniczato
stodycze.

¢ Pit duzo wody (jego mozg to lubi)., unikato stodkich napojow.

e (Czgsto mylo rece.



