Kilka sposobow na stworzenie higienicznych warunkéw do nauki zdalnej:

1. Przygotuj sobie komfortowe miejsce do pracy. Materiaty do nauki powinny znajdowac si¢ w
zasiegu regki. Zadbaj o wilasciwe o$wietlenie 1 wlasciwa pozycje ciata podczas pracy przy
komputerze. Popros pozostatych domownikow o zachowanie ciszy w czasie trwania lekcji.

2. Badz gotow do pracy. Zjedz $niadanie, zadbaj o ubranie (nie w pizamie)

3. Podczas przerw miedzy lekcjami pamigtaj o przewietrzeniu pomieszczenia. Przerwe wykorzystaj
na oderwanie si¢ od komputera, zjedzenie smacznej przekaski czy wypicie herbaty. Wykorzystaj
ten czas na relaks 1 odpoczynek dla oczu, migsni szyi, barku i dioni. Zrob kilka ¢wiczen
rozciagajacych:
https://www.youtube.com/watch?v=UHW96-CWIhM

oraz ¢wiczen rozluzniajacych oczy (np. odwrdé¢ wzrok od monitora, spojrz w najbardziej
oddalony punkt, pomrugaj chwilg)

4. Praca zdalna wymaga dyscypliny i motywacji. Oznacza takze samodzielno$¢ i odpowiedzialnos¢
za wlasna nauke. Pracuj aktywnie podczas lekcji online. Nie zajmuj si¢ innymi rzeczami- szkoda
czasu na pozniejsze nadrabianie.

5. Po skonczonych lekcjach zréb sobie dluzsza przerwe od komputera, telefonu, gier online,
Internetu. To czas na zastuzony relaks i zebranie sit do dalszej, samodzielnej pracy umystowe;.

Niech mozg przetaczy sig na inne aktywnosci.

Pamigtaj, ze praca i nauka przy komputerze i innych przenos$nych urzadzeniach w niewlasciwych

warunkach moze by¢ powodem dolegliwosci i chordb:

i zbyt dlugie patrzenie na monitor i ekran moze powodowaé pogorszenie wzroku,

i niewlasciwa postawa, podczas siedzenia przy komputerze lub podczas uzywania urzadzen
przenosnych moze przyczyni¢ si¢ do zmgczenia migsni, bolu krggostupa, szyi, barku i dioni,

i dlugotrwale i czgste korzystanie z komputera moze doprowadzi¢ do uzaleznienia i wptynaé
negatywnie na samopoczucie, spowodowac ciaglte zmgczenie, zmiang nastrojow 1 zty humor oraz brak

kontaktéw z rowiesnikami w $wiecie rzeczywistym.

Nie korzystaj z komputera lub smartfona przed snem. Swiatto emitowane z ekranu “rozbudza” (moze

przyczynic¢ si¢ do wystapienia bezsennosci) 1 utrudnia zasnigcie.

Pedagog szkolny
Psycholog szkolny


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

