
Kilka sposobów na stworzenie higienicznych warunków do nauki zdalnej: 

1. Przygotuj sobie komfortowe miejsce do pracy. Materiały do nauki powinny znajdować się w             

zasięgu ręki. Zadbaj o właściwe oświetlenie i właściwą pozycję ciała podczas pracy przy             

komputerze. Poproś pozostałych domowników o zachowanie ciszy w czasie trwania lekcji. 

2. Bądź gotów do pracy. Zjedz śniadanie, zadbaj o ubranie (nie w piżamie) 

3. Podczas przerw między lekcjami pamiętaj o przewietrzeniu pomieszczenia. Przerwę wykorzystaj          

na oderwanie się od komputera, zjedzenie smacznej przekąski czy wypicie herbaty. Wykorzystaj            

ten czas na relaks i odpoczynek dla oczu, mięśni szyi, barku i dłoni. Zrób kilka ćwiczeń                

rozciągających:  

https://www.youtube.com/watch?v=UHW96-CWIhM 

oraz ćwiczeń rozluźniających oczy (np. odwróć wzrok od monitora, spójrz w najbardziej            

oddalony punkt, pomrugaj chwilę)  

4. Praca zdalna wymaga dyscypliny i motywacji. Oznacza także samodzielność i odpowiedzialność           

za własną naukę. Pracuj aktywnie podczas lekcji online. Nie zajmuj się innymi rzeczami- szkoda              

czasu na późniejsze nadrabianie. 

5. Po skończonych lekcjach zrób sobie dłuższą przerwę od komputera, telefonu, gier online,            

Internetu. To czas na zasłużony relaks i zebranie sił do dalszej, samodzielnej pracy umysłowej.              

Niech mózg przełączy się na inne aktywności.  

Pamiętaj, że praca i nauka przy komputerze i innych przenośnych urządzeniach w niewłaściwych             

warunkach może być powodem dolegliwości i chorób:  

 zbyt długie patrzenie na monitor i ekran może powodować pogorszenie wzroku,  

 niewłaściwa postawa, podczas siedzenia przy komputerze lub podczas używania urządzeń           

przenośnych może przyczynić się do zmęczenia mięśni, bólu kręgosłupa, szyi, barku i dłoni,  

 długotrwałe i częste korzystanie z komputera może doprowadzić do uzależnienia i wpłynąć             

negatywnie na samopoczucie, spowodować ciągłe zmęczenie, zmianę nastrojów i zły humor oraz brak             

kontaktów z rówieśnikami w świecie rzeczywistym.  

 

Nie korzystaj z komputera lub smartfona przed snem. Światło emitowane z ekranu “rozbudza” (może              

przyczynić się do wystąpienia bezsenności) i utrudnia zaśnięcie.  

 

Pedagog szkolny 

Psycholog szkolny 

  

https://www.youtube.com/watch?v=UHW96-CWIhM

