Wskazowki dotyczace bezpieczenstwa i higieny pracy — nauki w domu.

Szanowni Rodzice i Drodzy Uczniowie w zwigzku z realizacja nauki zdalnej
przygotowalismy dla Was praktyczne wskazowki dotyczace organizacji nauki w domu.
Zachegcamy do zapoznania si¢ z nimi

Drogi Uczniu

1. Przed przystgpieniem do pracy — nauki uporzadkuj biurko — przygotuj potrzebne
podreczniki, zeszyty, przybory. Batagan na biurku rozprasza Ci¢ i odrywa od nauki. Usun
Z biurka wszystkie rzeczy, ktére nie sg zwigzane z tym, co akurat robisz.

2. Zwrd¢ uwage na oswietlenie - biurko powinno sta¢ obok okna, a lampka sta¢ po
lewej stronie dla osoby praworecznej i po prawej stronie dla osoby leworecznej.
Wazne jest tez nat¢zenie $wiatla i1 jego rodzaj. Jezeli tylko masz mozliwos$¢, ucz si¢
przy naturalnym S$wietle. Jezeli to niemozliwe, zadbaj, zeby pokdj byt jasno
oswietlony cieptym, tagodnym §wiattem.

3. Przygotuj si¢ do nauki tak, zeby$ nie musial si¢ odrywac od pracy za kazdym razem.
Postaw na biurku szklanke wody. Staraj si¢ nie trzymac¢ pod r¢ka zadnych przekasek.
Kiedy jeste$ czyms$ zajety, mozesz bezwiednie siggac po jedzenie i straci¢ kontrole nad
tym, ile zjadasz. Jezeli musisz co$ przegryzaé przygotuj sobie suszone owoce, orzechy
I warzywa.

4. Postaraj si¢ pracowa¢ w cyklu zblizonym do szkolnego, a p6zniej chwila przerwy,
pracuj zatem 30-45 min. (mozesz ustawi¢ czasomierz), nast¢pnie zrob sobie 5-10 min.
przerwy — przejdz po mieszkaniu, zjedz, odpocznij chwile, przewietrz pokdj i wro¢ do
nauki ze §wiezym umystem.

5. Zaczynaj uczy¢ si¢ od najtrudniejszych przedmiotow.

6. Duzy zakres materiatu podziel na mniejsze czes$ci, wowczas lepiej bedziesz widziat, czego
juz sie nauczytes.

7. Wykonuj notatki, mapy mysli, wykresy, stosuj rozne kolory.

8. Wykorzystuj rozne zmysty — m.in. wzrok (czytaj cicho, zaznaczaj, zakreslaj), stuch (czytaj,
mow, powtarzaj glosno) — wybierz sposob najlepszy dla siebie.

8. Uczac si¢ przeplataj przedmioty $ciste, humanistycznymi np. po jezyku polskim ucz si¢
matematyki, pozniej historii, nastgpnie fizyki.

9. W przypadku pytan, watpliwosci kontaktuj si¢ z nauczycielami, wychowawca
lub pedagogiem.

Proponuje - Utrzymaj szkolny tryb dnia:

1. Wstawaj o tej samej porze.

2. Pamigtaj o porannej rutynie - o higienie i $niadaniu.

3. Przed rozpoczgciem nauki wyjdz na balkon albo otworz okno i pooddychaj §wiezym
powietrzem.



4. O okreslonej porze, zgodnie z planem rozpocznij prace z nauczycielami — w godzinach
tych nauczyciele komunikuja si¢ z Toba, wyjasniaja nowy materiat. Gdy z r6znych
wzgledOw pracujesz — uczysz si¢ w inny sposob, rob to zgodnie z planem i zasadami
ustalonymi z rodzicami i nauczycielem.

5. Wykorzystaj przerwy. Wykonaj ¢wiczenia ruchowe - rozcigganie si¢, wstanie z miejsca,
spacer po mieszkaniu bedzie regenerowato umyst, wywietrz poko;j.

6. Zaplanuj sobie czas popotudniowy — pami¢taj o odpoczynku.

7. Utrzymuj kontakty z réwiesnikami TYLKO online — zachowujac zasady bezpieczenstwa.

8. Zapytaj rodzicoéw, jak mozesz pomoc w domowych obowigzkach.

9. Wykorzystaj posiadane gry — np. planszowe, domino, bierki, karty — zagraj z rodzicami,
rodzenstwem.

10. Jesli to mozliwe (na aktualny czas i sytuacj¢) — rozwijaj Swoje zainteresowania, pasje.

11. Pamietaj o zdrowym odzywianiu sig¢.

12. Dbaj o sen. Spij minimum 8 godzin. To wzmacnia zdrowie - odporno$é¢ fizyczna
1 psychiczna.

Pracuj systematycznie i dbaj o siebie.

Pamietaj o zasadzie # ZOSTAN W DOMU



Drodzy Rodzice

1. Dopilnujcie, by dziecko wstawato o stalej porze, pamigtato o higienie i obowigzkowym
$niadaniu.

2. Planujcie z dzie¢mi ich dzien. Pamigtajcie o wlasciwych proporcjach czasu nauki i
odpoczynku.

3. Przed rozpoczeciem nauki dopilnujcie, aby wyszto na balkon lub przez otwarte okno
pooddychato §wiezym powietrzem.

4. O okreslonej porze, zgodnie z planem dziecko rozpoczyna prace z nauczycielami — W
godzinach tych nauczyciele komunikuja si¢, wyjasniaja nowy materiat. Gdy z réznych
wzgledow w wyznaczonym czasie jest to niemozliwe, odbywa si¢ zgodnie z ustalonymi przez
Panstwa i nauczyciela zasadami.

5. Uwzgledniajac obecny plan lekcji ustalcie z dzieckiem godziny, w ktorych bedzie uczylo
si¢ 1 odrabialo lekcje. Okreslcie: czego dzieci majg si¢ nauczy¢ (przedmiot, zakres materiatu),
ile czasu im to zajmie, jakie materialy powinno zgromadzi¢, by zaczaé¢ nauke (np. zeszyt,
ksigzke, otworzy¢ strong w e-podreczniku).

6. Wyznaczajcie przedziat czasowy, w ktorym dzieci bgda si¢ uczyly. Starajcie si¢ trzymac
okreslonych terminow.

7. Podzielcie wspoélnie material do nauki na partie. Odznaczajcie zrealizowane zadania — to
bardzo motywuje, bo jest wizualnym odzwierciedleniem wykonanej pracy.

8. Sporzadzcie rozktad zaje¢ uwzgledniajacy czas na nauke, rozrywke i ruch (uwzgledniajac
warunki i aktualng sytuacje).

9. Pamigtajcie o odpoczynku, relaksie — wspolne dostepne w domu gry (np. planszowe, bierki,
domino) — moze wlasnor¢czne wykonanie gry.

10. Zaangazujcie dzieci do domowych obowigzkow.

11. Wspierajcie dziecko w wykonywanych dziataniach, ale nie wyreczajcie. Doceniajcie
wysitek dziecka wlozony w prace — naukg.

12. Pamigtajcie o wlasciwym odzywianiu oraz piciu wody i sokow.

13. Dbajcie o wypoczynek dziecka — sen — to wptywa na zdrowie — wzmacnia odpornos¢
fizyczna i psychiczna.

14. Badzcie w kontakcie z wychowawcag, nauczycielami w sposob obustronnie ustalony.



