Drodzy uczniowie!

Sytuacja, w ktorej si¢ obecnie znajdujemy jest nietypowa i trudna dla wszystkich.
Decyzja 0 zawieszeniu zaj¢é podjeta zostala w trosce 0 bezpieczenstwo ucznidéw i ich rodzin.

Nie jest to jednak czas ferii czy wakacji. Wykorzystajcie go na nauke, usystematyzowanie
wiedzy, na powtorzenie materiatu.

Wszyscy — uczniowie, nauczyciele i Wasi rodzice nadal mamy obowigzki, ktore bedziemy
realizowaé w nieco inny sposob.

Ponizej przekazuje klika rad i wskazowek, jak najskuteczniej wykorzystaé ten nietypowy
Czas.

Utrzymaj szkolny tryb dnia.

- wstawaj 0 tej samej lub zblizonej porze, co w czasie nauki szkolnej

- zachowaj poranng rutyng — pamigtaj o higienie i $niadaniu; nie chodz caly dzien w pizamie
- przed rozpoczgciem nauki wyjdz do ogrodka, z psem, na balkon albo otworz okno

i pooddychaj §wiezym powietrzem to rozbudzi Twoje ciato, bedzie imitowato wyjscie do

szkoty i wzmocni Twoja odpornosé

- ustal state godziny pracy zdalnej, zblizone do godzin pracy w Szkole i przestrzegaj ich
codziennie

- W czasie nauki rob sobie krotkie ruchowe przerwy; w szkole wychodziliScie na korytarz,
w domu przejdz do innego pokoju, pamigtaj, ze proste ¢wiczenia — rozcigganie si¢, wstanie

Z miejsca, spacer po mieszkaniu bedzie regenerowato umyst

- W czasie przerw unikaj ogladania youtuba, seriali, grania w gry, korzystania z komputera,
czy telefonu; to Swietne ¢wiczenie samodyscypliny

- zaplanuj sobie czas popotudniowy; przeczytaj ciekawa ksiazke, lekture, obejrzyj
wartosciowy film, np. ekranizacje lektury

- pracuj samodzielnie, nie angazuj rodzicow czy rodzenstwa do rozwigzywania za Ciebie
zadan

- nie poddawaj si¢! poszukuj sposobu rozwigzania

- gdy nie rozumiesz zadania, zapytaj nauczyciela, che¢tnie pomoze Ci w rozwigzaniu
problemu.

Zorganizuj sobie miejsce pracy

- zabezpiecz sobie komputer z dostepem do internetu, tak abys$ miat staty kontakt
Z nauczycielami, sprawdz, czy masz zainstalowane niezbedne aplikacje



- wykorzystaj do pracy biurko, przy ktorym stale odrabiasz lekcje
- pamigtaj o prawidtowej wysokosci biurka i krzesta, tak aby nie meczy¢ kregostupa

- zadbaj o0 prawidlowe o$wietlenie ( $§wiatlo powinno padaé z lewej strony, jezeli jestes
praworeczny i z prawej, gdy uzywasz lewej reki)

- zapewnij sobie dostep do pomocy i ksiazek, aby bez potrzeby nie odrywac si¢ od pracy

- uporzadkuj miejsce pracy, usun zbedne ,,rozpraszacze”, odtoz i wycisz telefon, zamknij
Facebooka, aby nic Ci¢ nie kusito

- ustal z rodzenstwem, ze pracujecie w tym samym czasie, aby nie przeszkadzac sobie
wzajemnie

- wykorzystaj strony edukacyjne polecane przez Ministerstwo Edukacji Narodowej, wykaz
znajdziesz na stronie www.men.gov.pl

Zaplanuj czas wolny

- nie wychodz z domu, utrzymuj kontakty towarzyskie TYLKO online

- zaplanuj z rodzicami, rodzenstwem czas po potudniu, w ktorym bedziecie mogli razem si¢
pobawi¢, zagra¢ w gre, wspdlnie spedzi¢ czas, badz kreatywny 1 pomystowy, nie daj si¢

nudzie, znuzeniu 1 apatii

- zapytaj rodzicow, jak w czasie szkoty online mozesz pomdc im w domowych obowigzkach;
to $wietna okazja, by nauczy¢ si¢ gotowaé, prac, prasowac

- ustal sobie limit grania w gry komputerowe i ogladania seriali, bedziesz miec i tak
dodatkowo wigcej czasu na komputerze niz zwykle podczas kontaktowania si¢

z nauczycielami

- wycisz si¢, na 1,5 godziny przed snem wytacz elektronike, zaniedbujac to narazasz si¢ na
problemy ze snem.

- przed pdjsciem spa¢ podsumuj to, co udato Ci si¢ wykona¢ danego dnia; docen siebie!
I wyciagnij wnioski na nastepny dzien — czego chcesz robi¢ wigcej, czego mniej

- dbaj 0 sen; $pij minimum 8 godzin, to wzmacnia odporno$¢ fizycznag i psychiczna.
Zadbaj o bezpieczenstwo w internecie;
- nie ujawniaj swoich danych,

- nie umieszczaj zdje¢, na ktérych znajduja sie inne osoby, mozesz to zrobi¢ dopiero, gdy
kazdy z nich wyrazi na to zgode;

- unikaj nieznanych stron, nie otwieraj linkdw od nieznanych os6b, mozesz narazi¢ si¢ na
dziatanie hakerow


http://www.men.gov.pl/

- pamigtaj, ze nauczyciele kontaktujac si¢ z Toba korzystaja z bezptatnych aplikacji i kont, nie
daj sie¢ namowi¢ na wykupienie dostepu do portali edukacyjnych

Pamie¢taj o bezpieczenstwie w zyciu realnym,

- zachowaj zasady higieny osobistej — czesto i doktadnie myj rece mydtem i pod biezaca
woda;

- zachowaj odstep 1,5 m od osob, ktore kichajg lub kaszlg
- zakrywaj usta i nos tokciem lub chusteczka podczas kichania, czy kaszlu

- jezeli zaobserwujesz u siebie objawy choroby, a miate$ kontakt z osobg chorg czy z grupy
ryzyka, powiadom rodzicow i zgloscie si¢ do lekarza.

Drogi uczniu!

Mam nadzieje, ze powyzsze wskazowki pomoga Ci przetrwac ten trudny czas i wsp6lnie uda
nam si¢ 0siaggnac¢ sukces.

Gdyby ktos z Was potrzebowat pomocy to zapraszam do kontaktu telefonicznego (Wasi
Rodzice nim dysponujg), e- mail: uniszewskaagnieszka@onet.pl lub na grupe klasowa.

Pozdrawiam Agnieszka Uniszewska
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