Porady dla uczniéw: jak sie skutecznie uczy¢ zdalnie i dba¢ o siebie w czasach

epidemii koronawirusa?

Drodzy uczniowie!

Wszyscy znalezliSmy sie w nowej, trudnej rzeczywistosci, ktora sktania nas do zmiany
dotychczasowego trybu zycia i wykonywanych do tej pory obowigzkéw. Nalezy do nich
przede wszystkim nauka zdalna, do ktérej w obecnej sytuacji epidemiologicznej zostaty
zobowigzane szkoly. Przestawienie sie na nauke zdalng jest dla wszystkich nietatwym

zadaniem, moze to by¢ trudne szczegodlnie dla was. Wymaga to od wszystkich nas

samodyscypliny, wewnetrznej motywacji i dobrej organizacji pracy.

Dlatego ponizej znajdziecie kilka rad, ktére utatwia wam przyswajanie wiedzy

i wykonywanie obowigzkéw szkolnych w warunkach domowych.

1. Przygotujcie swoje miejsce do pracy, jesli nie macie swojego pokoju, niech to bedzie
wydzielone miejsce w pomieszczeniu. Przygotujcie materiaty i sprzety, ktére bedg wam

potrzebne, usuncie zbedne rzeczy, unikajcie chaosu, ktéry rozprasza podczas nauki.

2. Przygotujcie swéj plan pracy na dany dzien, postarajcie sie¢ sami sobie narzuci¢ rytm
pracy, wyznaczcie czas jaki poswiecicie na nauke. Pracujcie zgodnie z rozktadem lekciji,
ktéry obowigzywat do tej pory, nauczyciele bedg wam na biezgco przysytaé materiaty

z uwzglednieniem przedmiotow zaplanowanych na dany dzien.

3. Podczas pracy i nauki skupcie sie catkowicie na wykonywanym zadaniu, nie zajmujcie
sie innymi czynnosciami np. przegladanie wiadomosci w Internecie, aktywnos¢ na portalach
spotecznosciowych, ogladanie telewizji itp. Nie rozktadajcie nauki na caty dzien.

Wykorzystujcie efektywnie czas, tak aby po zakonczeniu pracy mie¢ czas wolny.

4. Jesli to mozliwe, poswiecajcie czas na nauke w godzinach przedpotudniowych lub
wczesnym popotudniem, tak jak pracowaliscie w szkole. Jest to zgodne z zegarem
biologicznym cztowieka, w tych godzinach praca umystowa jest wydajniejsza. Nie
zostawiajcie nauki na godziny wieczorne i nocne. W tym czasie jest czas na odpoczynek

i odpowiednio dtugi sen.

5. Rébcie krétkie przerwy w nauce np. co 30 lub maksymalnie co 60 minut. Odejdzcie wtedy
od komputera i ksigzek, wykonajcie inne czynnosci domowe, zrelaksujcie sie, przeznaczcie
przerwe na zjedzenie positku itp., tak aby wasz modzg moégt odpoczaé¢ od wysitku

umystowego.



6. Nie ograniczajcie sie tylko do nauki z wykorzystaniem komputera, telefonu, tableta, jesli
to mozliwe korzystajcie z tradycyjnych podrecznikéw i innych materiatdw drukowanych.
taczny czas spedzony przy komputerze lub innych urzadzeniach elektronicznych nie

powinien przekraczac¢ trzech, czterech godzin dziennie.

7. W czasie wolnym od nauki ograniczcie korzystanie z urzgdzen elektronicznych,
wystarczajgco dtugo je wykorzystujecie w czasie nauki zdalnej . W przeciwnym wypadku
wasz moézg bedzie przemeczony nadmiarem informacji, wplynie to negatywnie na wasze

samopoczucie psychiczne i fizyczne.

8. Wykorzystajcie tworczo czas, ktory obowigzkowo musimy spedza¢ w domu, znajdzcie
czas na hobby, moze odkryjecie w sobie jakies nowe zainteresowania- np. przeczytanie
ciekawej ksigzki, szycie, malowanie, rozwigzywanie krzyzéwek, gotowanie itp. Pomyslcie tez
0 innych domownikach, pomoézcie rodzicom w obowigzkach domowych, a rodzenstwu

W nauce.

9. Nauka zdalna wigze sie z tym, ze spedzamy w pozycji siedzgcej wiele godzin, to
powoduje obcigzenie dla kregostupa i jest niekorzystne dla catego organizmu. Dlatego
konieczna jest jakakolwiek aktywnos¢ fizyczna mozliwa do wykonania w warunkach

domowych. Wykonuijcie nawet proste ¢wiczenia fizyczne, dbajcie o swojg kondycje.

10. Aby skutecznie broni¢ sie przed zachorowaniem musimy dba¢ o odpornos¢ i dobrg

kondycje swojego organizmu. W zwigzku z tym:

e Dbajcie o odpowiednig ilos¢ snu (minimum 7,8 godzin)

e Pamietajcie o racjonalnym odzywianiu: dzien zacznijcie zawsze od zjedzenia
$niadania, positki spozywajcie o statych porach, odzywiajcie sie¢ zdrowo tzn. duzo
warzyw i owocéw, unikanie ttuszczéw i cukru oraz przetworzonego pozywienia

¢ Pamietajcie o aktywnosci fizycznej i ruchu

e Zachowujcie bardzo rygorystycznie wszystkie zasady higieny zwigzane z profilaktykg
zakazenia koronawirusem

e Stosujcie sie bezwzglednie do wszystkich zaleceh i zakazéw podawanych w mediach

w zwigzku z epidemig koronawirusa w naszym kraju.
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