PROCEDURA NR 1

Informacje dla uczniow o ksztalceniu na odleglos¢ z

uwzglednieniem higieny pracy

Drogi Uczniu,

1. Utrzymuj szkolny tryb zycia:

Dbaj, o to, by codziennie wstawac o tej samej porze, pamigtaj o porannej higienie

1 $niadaniu.

2. Poranny rozruch:

Po $niadaniu mozesz wyj$¢ na krotki spacer na $§wiezym powietrzu.
To Cig rozbudzi i bedzie imitowato wyjscie do szkoly.

Pamigtaj, ze unika¢ nalezy skupisk ludzi, kontaktow z innymi dzieémi i ich
rodzicami. Dopuszczalny jest spacer, nie korzystamy z placow zabaw. Nie jest
to rébwniez czas na wizyte w sklepie. Jezeli zastosowanie si¢ do powyzszych
zasad jest niemozliwe, zrezygnuj z wyjscia, rozruch mozna réwniez zrobic¢
w domu przy otwartym oknie lub balkonie, wykonujac najprostsze ¢wiczenia
np. 2x10 pompek, brzuszki, grzbiety, przysiady... Jesli nie wiesz jak, napisz

w Librusie do swojego nauczyciela wychowania fizycznego, on Ci pomoze.

3. Czas na nauke:

Zadbaj o porzadek na biurku, usun przedmioty, ktore Ci¢ rozpraszaja
1 przewietrz pokdj. Wylacz komorkg 1 telewizor.

Zaloguj si¢ do Librusa/Offica 365. Jesli masz z tym problem, popro$ o pomoc
rodzica. Pamigtaj o wylogowaniu si¢ po zakonczonej pracy.

Planuj. Wypisz przedmioty, ktorych bedziesz si¢ uczy¢ danego dnia oraz czas,
jaki na to przeznaczasz.

Przyjmij tryb szkolny — 45 minut i przerwa.

Rano zacznij od najtrudniejszych zadan, wtedy Twoj organizm jest najbardziej
wypoczety. Ale mozesz tez zacza¢ od zadan najprostszych, wtedy sukces
nadejdzie szybko i zmotywuje Ci¢ do dalszej pracy. Zdecyduj sam, co wolisz.
Staraj si¢ pracowaé¢ samodzielnie. Jezeli czego$§ nie rozumiesz lub nie

pamigtasz poszukaj odpowiedzi w dostepnych zroditach. Zadzwon do kolegi



lub kolezanki. Pamigtaj tez, ze zawsze mozesz skontaktowaé si¢ ze swoim

nauczycielem.

4. Samodyscyplina:

W szkole podczas przerwy wychodzisz na korytarz. Pracujac w domu, mozesz
przejs$¢ sig po mieszkaniu, wyj$¢ na balkon, badzZ popatrze¢ przez okno.

W czasie przerw unikaj ogladania filméw, seriali, grania w gry — to wciaga
i cigzko bedzie Ci wroci¢ do nauki.

Ten czas to §wietna okazja do ¢wiczenia samodyscypliny.

S. Zaplanuj popoludnie

To etap dnia, ktdéry mozesz przeznaczy¢ na odpoczynek i przyjemnosci.
To dobry moment na wymyslenie czego$ kreatywnego ©

Pamigtaj jednak - utrzymuj kontakty towarzyskie tylko online.

Ustal sobie limit czasu na gry komputerowe, seriale itp., ktorego staraj si¢

przestrzegac.

6. Koniec dnia w stanie offline:

Na dwie godziny przed snem wyltacz komputer, nie ogladaj telewizji, odtoz
smartfon.

Teraz odpoczynek bedzie Ci bardziej potrzebny niz zwykle. Spij przynajmnie;
8 godzin. To wzmacnia odpornos¢ 1 psychike.

Przed spoczynkiem podsumuj dzien, przypomnij sobie, co Ci si¢ udato. Docen

siebie!

7. Pamigtaj rowniez:

Zdrowo si¢ odzywiaj. Jedz regularnie i czgsto. Nie zapominaj o drugim
$niadaniu. Pamigtaj o zdrowych przekaskach (warzywa, owoce). Ogranicz
stodycze.

Pij duzo wody (mozg to lubi). Unikaj stodkich napojow.

Nie panikuj. Sytuacja jest wyjatkowa, trudna i niecodzienna, ale postaraj si¢
zachowa¢ spokdj. Jeste§ w domu wilasnie po to, aby$S mogl czué sig

bezpiecznie.

Nie ogladaj programéw informacyjnych zbyt czgsto, postaraj sig

selekcjonowa¢ informacje,



e Nie ogladaj programow informacyjnych zbyt czgsto, postaraj si¢
selekcjonowaé informacje.

e (Czgsto myj rece.



