Drodzy Uczniowie!

Chcac zadba¢ o Wasz komfort zdalnej pracy, przedstawiamy Wam kilka prostych
sposobow na stworzenie higienicznych warunkow do pracy zdalnej:

1.

Jako szkofa zapewnimy Wam staty rozktad zajec lekcyjnych. Zmieniony
zostaje czas trwania lekciji.

W ciggu dnia Wasz czas pracy zdalnej z wykorzystaniem komputera nie
bedzie przekraczat 5 godzin;

Praca zdalna oznacza takze samodzielnos¢ i odpowiedzialno$¢ za wtasng
nauke, wymaga dyscypliny i motywacji. Podczas zdalnych lekcji online nie
wytgczajcie gtosnikdw by moéc zajmowac sie czyms innym. W takiej sytuacii
przede wszystkim to bedzie Wasza strata, ktora bedzie oznaczata
konieczno$¢ nadrabiania. Po prostu szkoda na to czasu...

Badzcie gotowi do pracy w petnym rynsztunku: ubrani odpowiednio do
okolicznosci (nie w pizamie), zadbani, po $niadaniu itp.

Zadbajcie o komfortowe warunki do pracy: odosobnione miejsce do nauki,
pamietajcie o0 przewietrzeniu pomieszczenia, w ktorym bedziecie sie uczyc,
odpowiednim oswietleniu oraz odpowiedniej pozycji ciata podczas pracy przy
komputerze. Poproscie takze pozostatych domownikow o zachowanie ciszy w
czasie trwania lekcji;

W toku prowadzonych lekcji przewidziane sg takze przerwy — wykorzystajcie
je na oderwanie sie od komputera, zrobienie kilku ¢wiczen rozciggajgcych,
¢wiczen rozluzniajgcych oczy. Niezaleznie o tego, ze pozostajecie w domu,
pamietajcie takze o higienie rak;.

Po skonczonych lekcjach zrébcie sobie dtuzszg przerwe od komputera,
telefonu, gier online, internetu. To czas na zastuzony relaks i zebranie sit do
dalszej, samodzielnej pracy umystowej. Niech mozg przetgczy sie na inne
aktywnosci, teraz jest okazja aby pozostajgc w domu wiecej ze sobg
rozmawiac, by¢ ze sobg bardziej, lepiej... , wspdlnie mito spedzac czas.

Pamietajcie, ze nie jestescie w tej nowej sytuacji sami. My — nauczyciele, tez
sie uczymy nowej rzeczywistosci, ale wspieramy Was catym sercem. Mozecie
liczy¢ na naszg pomoc.

Zyczymy wytrwatosci dla wszystkich!!!






