INFORMACJA O KSZTALCENIU NA ODLEGLOSC
Z UWZGLEDNIENIEM HIGIENY PRACY

Ksztalcenie na odleglos¢ to przede wszystkim proces nauczania,
w ktorym nauczyciel znajduje sie w dystansie przestrzennym (czesto rowniez
czasowym) od ksztalcacego sie. W obecnej sytuacji mozliwosci ksztalcenia sa
na tyle szerokie, ze z powodzeniem mozna  wykorzystywac
do ich realizacji nowoczesne osiagniecia 2z zakresu technologii
multimedialnych. Dzieki takim mozliwosciom nauczyciel pozostaje w cigglym
kontakcie z uczniem oraz cala klasa. Jednakze w trosce o zdrowie,
bezpieczenstwo i komfort uczniow oraz nauczycieli prosimy o zapoznanie
sie z regulacjami higieny pracy w procesie ksztalcenia na odleglosc.

I . ZALECENIA DLA UCZNIOW:

1. Zgodnie z komunikatem Ministerstwa Edukacji Narodowej przerwa
w funkcjonowaniu szkoly nie oznacza dni wolnych od nauki, dlatego badz
w stalym kontakcie z nauczycielem wychowawca.

2. Zaplanuj dobrze dzien, to pomoze zrealizowac¢ konkretne zadania
wyznaczone w danym dniu.

3.  Zorganizuj swoj czas nauki tak, aby nie przecigza¢ organizmu. Po 45
minutach ciaglej pracy koniecznie zrob przerwe, ktorej potrzebuje wzrok oraz
zmien pozycje ciala.

4. Twoje miejsce nauki powinno by¢ czyste i jasne, najlepiej przy oknie lub
dobrze doswietlone Swiatlem sztucznym (duzo lepsze od punktowego jest
rozproszone, posrednie Swiatlo, ktoére nie powoduje zadnych odblaskéw np.
od kartek zeszytow).

5.  Podczas nauki nalezy przyja¢ pozycje, ktora w najmniejszym stopniu
bedzie obciazata kregoshup: wyprostowane plecy przylegajace do oparcia
przedramiona lezace na biurku, tworzace kat prosty z ramionami stopy
oparte na podlodze lub niewysokim podnézku (nie moga zwisac¢) uda
tworzace kat prosty z podudziami.

6. Aby proces nauki przebiegal sprawnie i efektywnie postaraj sie, aby w
tym czasie nic nie rozpraszato twojej uwagi, jak np. radio, telewizor, dzwieki
powiadomien w smartfonie itp.

7. Na komfort pracy wplywa takze temperatura otoczenia, a najbardziej
optymalna to 20-24 stopni Celsjusza. Zaleca sie¢ rowniez wietrzyc
pomieszczenie kilka razy w ciagu pracy.

8. Zdrowa 1 zrownowazona dieta sprzyja pracy umyslowej oraz
przyswajaniu wiedzy, jak rowniez przyczynia si¢ do obnizenia stresow
zwiazanych np. z egzaminami.



9. To dla nas wszystkich trudny i stresujacy czas, dlatego oprocz
poglebiania wiedzy znajdz czas na aktywnosc¢ fizyczna i odpoczynek oraz
przyjemnie spedzony czas z najblizszymi.

II. ZALECENIA DLA RODZICOW:

1. Zgodnie z komunikatem Ministerstwa Edukacji Narodowej przerwa
w funkcjonowaniu szkoly nie oznacza dni wolnych od nauki, dlatego zagladaj
regularnie do e-dziennika (lub na poczte mailowa w zaleznosci od ustalen
z nauczycielem wychowawca).

2. W razie potrzeby pomoz dziecku zaplanowac dzien, tak aby realizacja
wyznaczonych zadan nie sprawiala mu problemu. Ustalcie kiedy jest czas
zabawe i inne czynnosci, a kiedy na prace i nauke.

3. Zadbaj, by dziecko nie przeciazalo organizmu i robilo krotkie przerwy
podczas nauki.

4. Zwroc uwage, czy dziecko ma czyste i jasne (dobrze doswietlone) miejsce
do nauki.

5. W trosce o zdrowy kregoshup dziecka, zwr6¢ uwage czy uczac sie
przyjmuje odpowiednia postawe: wyprostowane plecy przylegajace do oparcia
przedramiona lezace na biurku, tworzace kat prosty z ramionami stopy
oparte na podilodze lub niewysokim podnozku (nie moga zwisac) uda
tworzace kat prosty z podudziami.

6. Warunki domowe nie zawsze sprzyjaja nauce na tyle, na ile bysSmy
chcieli, ale postaraj sig, aby dziecku nie przeszkadzaly w tym czasie rézne
dzwieki i hatlasy np. telewizor, glosSne rozmowy, itp.

7. Zwroc¢ uwage na temperature pomieszczenia, w ktorym dziecko sie uczy,
poniewaz najbardziej optymalna to 20-24 stopni Celsjusza. Jesli uznasz ze to
konieczne, wywietrz pomieszczenie.

8. Wartosciowa dieta jest prostym sposobem na wzmocnienie pracy
mozgu. Zbilansowane i zdrowe positki usprawnig koncentracje i zdolnosci
uczenia sie. Pamietaj, ze najistotniejsza role w ksztaltowaniu zachowan
prozdrowotnych odgrywaja rodzice.

9. Rola rodzica w relacjach uczen-nauczyciel jest bardzo wazna i pomocna.
Rodzicu, udzielaj informacji zwrotnej nauczycielowi, bo to rowniez buduje
indywidualne podejscie do ucznia, a takze jest niezbedne do porozumienia i
wspolnego dzialania dla dobra dziecka.

10. To dla nas wszystkich trudny i stresujacy czas, dlatego znajdz czas na
odpoczynek oraz przyjemnie spedzony czas z najblizszymi.



