Informacja dla uczniow i ich rodzicéw dotyczaca ksztalcenia na odleglos¢ w szkole,
z uwzglednieniem higieny zdalnej pracy uczniéw oraz zasad bezpieczenstwa w sieci

LIST DO UCZNIOW

Drogi Uczniu,

Ostatnie wydarzenia, zwigzane z epidemia koronawirusa postawily nas wszystkich — dzieci,
miodziez 1 doroslych przed wielkim wyzwaniem - totalng zmiang dotychczasowych
przyzwyczajen i nawykow, zmiang w stylu zycia, zmiang w trybie nauki, itd. Potraktujmy to
jako ,,challenge” — wyzwanie, ktore rzucit nam §wiat 1 postarajmy si¢ wspdlnie, aby zdrowo,
bezpiecznie 1 tworczo wykorzysta¢ ten czas. Staraj si¢ w miar¢ mozliwosci utrzymywacé
szkolny tryb dnia. Oto kilka porad:

1.
2.

3.

10.

11.

12.

Wstawaj codziennie o tej samej porze.

Zachowaj poranng rutyne — pamigtaj o higienie i pysznym $niadaniu. Nie chodz caty dzien
W pizamie.

Przed rozpoczeciem nauki w miare mozliwosci ,,przewietrz si¢” — wyjdz do ogrodka, na
balkon, wyprowadz psa na krotki spacer albo otworz okno ipooddychaj $wiezym
powietrzem —to rozbudzi Twoje cialo (bedzie imitowalo wyjscie do szkoty i wzmocni
Twoja odpornosc).

Przed rozpoczeciem nauki uporzadkuj swoje miejsce pracy i przygotuj potrzebne pomoce
i przybory.

O okreslonej porze zacznij prace zdalng lub prace nad zadaniami przestanymi
przez nauczycieli. Pamigtaj, aby czas nauki nie przekraczat 4 — 6 godzin dziennie,
a zwlaszcza pilnuj czasu pracy zdalnej przy komputerze: dzieci w wieku 6-12 lat powinny
spedza¢ przed urzagdzeniami ekranowymi nie wig¢cej niz 120 minut (2 godz.) dziennie,
natomiast nastolatki powyzej 12 roku zycia nie wigcej niz 180 — 240 minut (3 — 4 godz.)
dziennie.

Pamigtaj, aby najpierw probowac¢ wykona¢ zadania najtrudniejsze, a potem pozostate,
najlatwiejsze zostaw na koniec.

W czasie nauki rob sobie krotkie ruchowe przerwy. Mozesz przyja¢ system: 45 minut
nauki i 5 — 10 minut przerwy. W szkole w trakcie przerw migdzylekcyjnych
wychodzilicie na korytarz — mimo, ze teraz uczysz si¢ w domu — rozcigganie sie,
wstawanie z miejsca i spacer po mieszkaniu bgdzie regenerowac umyst.

W czasie przerw od pracy unikaj rozpraszaczy — ogladania youtuba i seriali, podgladania
co dzieje si¢ w mediach spolecznosciowych, grania w gry. To $wietna okazja
do ¢wiczenia samodyscypliny.

Zaplanuj sobie czas popotudniowy. Pamietaj, Zze rodzice nadal beda pracowaé zdalnie,
nawet jesli fizycznie sa w domu i nie beda mogli spedzac z Toba czasu, kiedy ty masz juz
wolne.

Utrzymuj kontakty towarzyskie TYLKO on-line. Wykorzystaj po potudniu czas
do dzielenia si¢ on-line swoimi pomystami na kreatywne spedzanie czasu wolnego (ale
niech wirtualne kontakty z rowiesnikami nie zajmuja ci catego popotudnia).

Ustal z rodzicami czas po potudniu, ktory bedziecie mogli spedzi¢ razem, rodzinnie, np.
wspolne majsterkowanie, gry w planszowki, rodzinne czytanie, zabawa, itp.

Zapytaj rodzicow, jak mozesz pomdc im w domowych obowigzkach. To §wietna okazja,
by nauczy¢ si¢ czego$ nowego, np.: gotowac, majsterkowac, prac, prasowac, itd.
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14.

15.

16.

17.

18.

Ustal sobie i wspdlnie z rodzicami limit czasu spedzanego przy urzadzeniach
elektronicznych (komputerze, telefonie/smartfonie, tablecie, telewizorze), grania w gry
komputerowe i ogladania seriali.

Koniecznie 1,5 godziny przed snem wyltacz elektronike. Nie trzymaj telefonu pod
poduszka, odt6z go na szatk¢ nocng lub biurko. Zaniedbujac to narazasz si¢ na problemy
z odpowiednim odpoczynkiem (problem z za$nigciem, mato regenerujacy sen, itp.).

Przed pojsciem spa¢ podsumuj to, co udato Ci si¢ wykonaé¢ danego dnia. Docen siebie!
| wyciggnij wnioski na nastgpny dzien — czego chcesz robi¢ wigcej, czego mniej.

Wieczor to dobry moment do treningu umystu. Naucz swo6j umyst, jak ma si¢ zatrzymac
i wejs¢ wstan relaksu. Wystarczy, bys wygodnie usiadl, zamkngl oczy i odliczal
w myslach lub wyobrazal sobie ze szczegdtami najpigkniejsze przyrodnicze miejsce, jakie
kiedykolwiek widziate$ przez 5-10 minut.

Dbaj o sen — $pij minimum 8 godzin dziennie — sen wzmacnia naszg odpornos¢ fizyczng
I psychiczng.

WSKAZOWKI — bhp komfortowego stanowiska do pracy zdalnej:

a) zwracaj uwage na dobor wilasciwej rozdzielczosci i szybkosci od$wiezania ekranu
monitora (aby ekran nie sprawial wrazenia migotania) — optymalna rozdzielczo$é
monitora to min. 1024x768 badz 800x600 punktow obrazu (pikseli), czgstotliwosé
odswiezania minimum 85 Hz i wyzej,

b) monitor powinien by¢ odchylony lekko do tyhu i ustawiony w odlegtosci 50-70 cm od
oczu (minimalna odlegtos¢ wynosi od 40 do 50cm), s$rodek ekranu powinien
znajdowac sie na wysokosci naszej brody,

C) oswietlenie — z pola widzenia powinny by¢ usuniete wszelkie zrodta $wiatta emitujace
oswietlenie silniejsze od monitora, zalecane jest stosowanie o§wietlenia ogolnego;
monitor powinien by¢ ustawiony tylem do zZrodla swiatta, tak aby nie odbijato si¢
W nim swiatto naturalne ani $wiatlo sztuczne,

d) biurko — blat, przy ktérym pracujemy powinien by¢ tak duzy, aby obok prawidlowo
ustawionego monitora, klawiatury i myszy znalazlo si¢ na nim jeszcze miejsce dla
naszych dtoni i nadgarstkow — od 5 do 10 cm wolnej przestrzeni na swobodne oparcie
dloni, poniewaz r¢ce powinny by¢ trzymane poziomo na klawiaturze, wysokos¢
biurka powinna by¢ dopasowana do naszego wzrostu, a wolna przestrzen pod
biurkiem powinna zapewnia¢ swobodne miejsce dla nog,

e) krzesto powinno posiada¢ regulacje wysokos$ci i oparcia, a takze porgcze, podporki,
aby mozna bylo opiera¢ wygodnie tokcie odcigzajac kregostup oraz migsnie ramion
i karku; powinno mie¢ regulowane oparcie i podpiera¢ kregostup w odcinku
ledzwiowym,

f) zwracaj uwage na mikroklimat pomieszczenia: temperatur¢ — wywiera ona
bezposredni wplyw na nasze samopoczucie oraz wydajnos¢ pracy — w okresie
zimowym temperatura w pomieszczeniach powinna wynosi¢c od 20 do 240 C;
pomieszczenia powinny by¢ czgsto wietrzone — minimum co 3 — 4 godziny;
wilgotno$¢ powietrza w pomieszczeniu wynoszaca powyzej 50% zapobiega
wytwarzaniu si¢ nadmiernego nat¢zenia pola elektrostatycznego w poblizu komputera,

g) nigdy nie stawiaj obok komputera zadnych ptynow lub tatwo przewracajacych sig¢
przedmiotow,

h) nie wolno zastania¢ otworéw wentylacyjnych komputera i monitora — nigdy nie ktadz
na urzadzeniu zadnych kartek, zeszytow (thumaczac ten fakt, np.: brakiem miejsca na
biurku), gdyz w ten sposdéb mozesz doprowadzi¢ do uszkodzenia sprzetu, komputer
pracujac wydziela przeciez cieplo,




i)

),

dbaj o prawidlowa postawe ciala przy komputerze: staraj si¢ utrzymywaé
wyprostowang sylwetke (kat 90 stopni), rgce wygodnie opieraj o blat biurka; glowe
powinno si¢ trzymac prosto, nadmierne odchylenia do przodu lub do tylu moga
spowodowac ucigzliwe bole miegéni; przy pracy z laptopem (zwykle mato wygodnej)
zaleca si¢ ustawienia go na biurku, a nie na kolanach; dodatkowo warto podigczy¢
osobne peryferia — myszke i klawiature; szczegblng uwage nalezy zwraca¢ na utozenie
dloni na myszce — wieloletnie btedne uzytkowanie moze doprowadzi¢ do tzw. zespotu
ciesni nadgarstka, warto przemysle¢ zakup specjalnej podkladki, ktora zawiera
wyprofilowang podpodrke pod dion,

dbaj 0 oczy i korzystaj z przerw — nie spedzaj ich przed monitorem, najlepiej jest
wsta¢ 1 porusza¢ si¢ troche; dobrze jest wtedy zamknaé oczy na jaki§ czas lub
popatrze¢ na co$ zielonego — ten kolor wptywa kojaco na zmgczone Zrenice (dobrze
w poblizu biurka ustawi¢ doniczke z zielong rosling).

Twoje biurko
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19. WSKAZOWKI — dbaj o swoje bezpieczefistwo w Internecie:

a)

b)

c)
d)
e)
f)

9)

Zabezpiecz swoj sprz¢t — komputer, telefon, tablet. Zainstaluj antywirus, pamigtaj
o0 aktualizacjach, nie klikaj w nieznane linki i nie pobieraj podejrzanych zatacznikow.
Dbaj o swoja prywatno$¢. Skonfiguruj ustawienia prywatnosci. Ustaw mocne hasta
(komputer, poczta e-mail, itp.: co najmniej 8 znakow, duze i mate litery, cyfry, znaki
specjalne; telefon: podwojne zabezpieczenie, np., pin plus odcisk palca, pin plus
zygzak, hasto plus zygzak, itp.), nikomu nie podawaj swoich haset.

Szanuj siebie. Dbaj o swdj pozytywny wizerunek w sieci.

Szanuj innych. Nie wyzywaj, nie obrazaj, nie hejtuj.

Szanuj swo6j czas. Zachowaj umiar w spedzaniu czasu w Sieci.

Badz krytyczny. Nie wszystkie informacje dostgpne w Internecie sa prawdziwe,
weryfikuj znalezione informacje z pewnymi zrdédtami, np. ksigzkami.

Pomysl, zanim wrzucisz. T0, CO Wrzucisz do sieci, zostaje w niej na zawsze.




20.

h)

i)

),
K)

Korzystaj z mozliwo$ci, jakie daje Internet. Zastanow si¢, jak mozesz tworczo
wykorzystaé jego potencjal.

Przestrzegaj prawa. Pamigtaj, ze regulacje prawne obowigzuja rowniez w Internecie.
Gdy wykorzystujesz w swojej pracy fragmenty tekstu, zdjecia, pliki muzyczne czy
filmowe z Internetu zawsze podawaj ich zrodlo — autorzy beda ci wdzigczni.

Zapoznaj si¢ z Dekalogiem Cyfrowego Obywatela. W wirtualnym $wiecie masz swoje
prawa, ale i obowiazki.

Pamictaj, ze z kazdej sytuacji jest wyjscie. W sytuacji zagrozenia on-line popros
0 pomoc zaufang osobg dorosta. Mozesz tez zadzwoni¢ pod bezptatny numer 116 111,
ktory jest czynny catodobowo.

WSKAZOWKI — dbaj o swoje zdrowie fizyczne i psychiczne:

a)
b)
c)
d)
e)
f)

9)

regularnie jedz zdrowe, energetyczne posilki; pamietaj o pieciu porcjach warzyw
1 owocow lub soku (sg bogate w witaminy 1 mikroelementy, ktore wplywaja na nasza
odpornos¢),

pij duzo wody mineralnej — co najmniej 1-1,5 litra wody dziennie,

uzupetniaj poziom magnezu — chrupigc orzechy, migdaly i gorzka czekolade
(prawidlowy poziom magnezu buduje naszg odpornos¢, poniewaz zwalcza stres),
czesto myj rece woda z mydlem, przez co najmniej 30 sekund, uzywaj zeli
antybakteryjnych,

stosuj si¢ do zalecenia pozostania w domu, a w razie potrzeby wyjscia — po zakupy,
z psem, do lekarza — unikaj bezposredniego kontaktu z innymi ludzmi,

w miar¢ mozliwosci (jesli nie ma odgérnego zakazu) wychodz z rodzicami na krotkie
spacery (ok. 20-30 minutowe) — do ogrodu, do lasu, do parku, ale unikaj
bezposredniego kontaktu z innymi ludzmi czy zabaw z réwiesnikami; przebywanie
przez 30 minut na §wiezym powietrzu hartuje organizm, a zielen roslin wptywa kojaco
na umyst czlowieka; jesli nie masz mozliwosci odbycia spaceru, wyjdz po prostu na
balkon 1 pooddychaj §wiezym powietrzem;

zastaniaj usta i nos W czasie Kichania i kaszlu zgi¢ciem fokcia lub chusteczka,

h) jesli chcesz si¢ przywitaé, przybij powitalnego zoéilwika lokciem lub po prostu

i)
)

z bezpiecznej odleglosci pomachaj reka,

szukaj powodow do radosci i $miej sie glosno, co najmniej przez 30 minut dziennie
— $miech wzmacnia naszg odpornos¢ i relaksuje organizm,

znajdz czas na czytanie ksigzki/e-booka lub stuchanie audiobooka — juz 6 minut
czytania dziennie obniza stres o 60%, zatem wzrasta nasza odpornosc;

k) jesli masz jaki$ klopot, co$ cig martwi albo przyttacza natlok informacji dotyczacych

epidemii koronawirusa, nie bdj sie zadawaé pytan i rozmawia¢ 0 swoich obawach
i problemach z rodzicami czy nauczycielami (nauczyciele petnig dyzury w ramach
codziennych konsultacji), pedagogiem szkolnym (pani Marta Wigckowska prowadzi
codzienne konsultacje w godzinach swojej pracy) czy bibliotekarzami (pani Patrycja
Karykowska udziela codziennych mailowych konsultacji w zakresie bezpiecznego
korzystania z urzadzen TIK i Internetu, pani Elzbieta Kaleta — w zakresie porad
czytelniczych),

dbaj o komfort snu — $pij co najmniej 8 godzin dziennie — Sen wzmacnia odpornos¢
fizyczna i psychiczna.

Prosimy, dbaj o siebie i przestrzegaj zalecen!

Informacje zebrata i opracowata:
Patrycja Karykowska (nauczyciel — bibliotekarz)
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