|\ [~

+EFEKTYWNA | BEZPIECZNA NAUKA W DOMU"

)3

W dobie pandemii koronawirusa, przyszto nam sie zmierzy¢ z nowg
rzeczywistoscig szkolng. Pamietajcie, ze Wy - jako uczniowie - pomimo
ograniczen, nadal realizujecie obowigzek szkolny - tylko w innej formie.
Uczycie sie, wykorzystujgc do tego udostepnione przez nauczycieli materiaty w
~wirtualnym sSwiecie”. Chociaz szkoty opustoszaty, to trzeba pamietac¢ o tym, ze
Wy nadal sie uczycie - a my Was uczymy - tylko zdalnie.
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1.Utrzymuj szkolny tryb dnia: rano - nauka, po potudniu - odpoczynek.
2. Wstawaj o tej samej porze. Zachowaj poranng rutyne: pamietajgc o
dbaniu o wtasng higiene i zjedzeniu porzgdnego $niadania.

3. Przed rozpoczeciem nauki przewietrz poka;j.

4. O okresSlonej porze zacznij prace zdalng zlecong przez nauczycieli.

5. W czasie nauki réb sobie przerwy - po 40 minutach nauki - 15 minut
przerwy.

6. W czasie przerw unikaj oglgdania seriali, grania w gry, ogladania
youtube'a- to odcigga Twojg uwage.

t 7. Systematycznie odrabiaj zadane prace przez nauczycieli.
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8. Ucz sie, aby ¢wiczy¢ pamiec.
9. Wieczorem uspokdj umyst. Poczytaj ulubiong ksigzke, obejrzyj album
ze zdjeciami, porozmawiaj z mamg lub tatg o tym, co dziato sie w ciggu
dnia, wez kilka gtebokich oddechdéw, spdjrz w niebo na gwiazdy,
pomadl sie.
10. Dbaj o sen - $pij minimum 8 godzin. To wzmacnia odpornos¢ fizyczng
i psychiczna.

Powodzenia

Kadra NSP "ZRODtA" im. Sw. Stanistawa Kostki
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W zwigzku z zaleceniami na czas zamkniecia placéwek oswiatowych z powodu
zagrozenia epidemiologicznego koronoawirusem, nauka przeniosta sie do
trybu on-line. Nauczyciele, wspierajgc swoich uczniow i ich rodzicow,
przekazujg im materiaty do samodzielnej pracy w domu oraz utrzymujg z nimi
staty kontakt telefoniczny i bezposredni kontakt elektroniczny poprzez réznego
rodzaju komunikatory internetowe. Korzystajg tez z narzedzi i materiatow
dydaktycznych przygotowanych przez Ministerstwo Cyfryzacji.

1. Pozostajemy w domu, nie spotykamy sie z kolegami, unikamy miejsc,
gdzie sq duze skupiska ludzi i pamietamy, ze przerwa w funkcjonowaniu
szkoty nie powinna oznaczac dni wolnych od nauki i pracy.

2. Pamietamy o zachowaniu bezpieczeristwa w domu i odpowiedzialnym
wykorzystaniu czasu zawieszenia zajec w szkole.

3.Przestrzegamy zasad higieny (czesto myjemy rece z uzyciem srodka
antyseptycznego, a jesli nie mamy go pod rekq - wodqg i mydtem) i czystosci
pomieszczen, w ktorych przebywamy (regularnie czyscimy blaty biurek

w miejscach pracy).

4. Dezynfekujemy urzgdzenia elektroniczne, ktore wykorzystujemy do pracy.
5. Wietrzymy pomieszczenia, w miare mozliwosc przebywamy na swiezym
powietrzu, ale bez kontaktu z innymi ludZmi (na wtasnym podwdrku,

nie na szkolnym placu zabaw lub boisku,).

6. Dbamy o wtasciwe ustawienie komputera, odpowiednie oSwietlenie

i prawidtowq pozycje na krzesle (utrzymujemy wyprostowangq sylwetke,
rece wygodnie opieramy o blat biurka).

7. Racjonalnie planujmy prace i wykonujmy jq systematycznie.

8. Robimy przerwy miedzy poszczegdlnymi lekcjami, co najmniej 10 minut
na kazdg godzine pracy przy komputerze.
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Drogi Rodzicu i Uczniu!

1. Chron swoje dane osobowe.

2. Tworz bezpieczne, skomplikowane hasta, ktére sg kombinacjg liter i
cyfr -

nie wybieraj tych, ktére sg tatwe do odgadniecia.

3. Nie udostepniaj haset lub podpowiedzi do nich.

4. Nie otwieraj, nie odpowiadaj oraz nie przesytaj dalej e-maili, czy tez
wiadomosci z komunikatora, jesli nie znasz osoby wysytajgcej i nie
sprawdzites zawartosci programem antywirusowym. Moze ona zawierac
niebezpieczne oprogramowanie lub by¢ obrazliwa.

5. Czytaj uwaznie pojawiajgce sie na ekranie komunikaty, regulaminy
korzystania ze stron, regulaminy pobierania potrzebnego do pracy
oprogramowania.

6. Zawsze zwracaj uwage, w co klikasz, bo przypadkiem mozesz
$ciggna¢ wirusa z plikiem muzycznym czy filmem. Unikaj klikania w
nieznane linki

i zatgczniki w wiadomosciach e-mail.

7. Uzywaj oprogramowania zabezpieczajgcego (np. skanerow
antywirusowych) oraz upewnij sie, ze system operacyjny jest
zaktualizowany.

8. R6b przerwy podczas pracy z wykorzystaniem komputera.

9. Uczniu! Rozmawiaj z rodzicami o Internecie. Informuj ich o
wszystkich stronach, ktére Cie niepokoja.
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