ZDALNE LEKCJE.
Porady, jak zorganizowa¢ sobie

nauke w domu przez uczniéow klas IV- VIlI

Jak uczyé¢ si¢ zdalnie?

Zostan w domu!

Pracuj systematycznie zgodnie z podanym przez wychowawce planem.
Wykonuj zadania, ktore dostajesz od nauczycieli w tym samym dniu.
Pracuj rano i w godzinach przedpotudniowych, tak jak to robisz w szkole.
Popotudnie i wieczor wykorzystaj na realizacj¢ swoich zainteresowan.

Ucz si¢ z komputerem i bez niego!
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W klasach I -11l powinienes$ 2 godziny tygodniowo spedzi¢ na nauce przy komputerze,
czyli po 25 minut dziennie. Pozostaty czas nauki to praca tradycyjna z podrgcznikami,
¢wiczeniami.

» W Kklasach starszych na nauce z komputerem powiniene$ spedzi¢ maksymalnie 5
godzin tygodniowo, czyli po 1 godzinie dziennie. Pozostaly czas nauki to praca
tradycyjna z podrecznikami, ¢wiczeniami.

» Podziel si¢ komputerem z rodzenstwem. Ustalcie czas pracy z komputerem dla
kazdego.

» Badz odpowiedzialny! Pamigtaj, uczysz si¢ tego, czego uczytbys si¢ w szkole.

» Nie jestes sam! Twoi nauczyciele podali sposob komunikowania si¢ z nimi.

» To wyjatkowe doswiadczenie! Nauka przez Internet to co§ nowego, czego wszyscy

doswiadczamy pierwszy raz.

» Dobrze wykorzystaj ten czas!

Jak bezpiecznie pracowa¢é z komputerem?
» Komputer postaw na bezokiennej $cianie, bokiem do okna, by $wiatto padato z lewej

strony 1 w odleglo$ci nie mniejszej niz 1 metr.



Na ekranie monitora nigdy nie powinno odbija¢ si¢ $wiatto.

Usiadz przy komputerze tak, by §rodek monitora znajdowat si¢ na wysokos$ci twojego
wzroku. Odlegto$¢ twarzy od monitora powinna wynosi¢ okoto 40-70 cm.

Przy pisaniu na klawiaturze nadgarstki nie powinny by¢ oparte o podstawke do
klawiatury.

Pamigtaj o przerwach na gimnastyke palcow i nadgarstkow np. strzepnigcie dtoni lub
przeciagnigcie si¢ spowoduje, ze migénie przedramion i dtoni rozluznig si¢ i odpoczna.
Co 30 minut réb krotkie przerwy: wstan, przejdz sie, przeciagnij jak kot.
Pomieszczenie, w ktorym pracujesz czesto wietrz! Zadbaj takze o obecno$¢ roslin
doniczkowych, najlepiej paproci.

Pamigtajac o oszczedzaniu wzroku. Piszac tekst dostosowuj wielko$¢ czcionki do
wiasnych upodoban i wygody - zalecana Arial lub Times New Roman w wielkosci 12-
14 punktow.

Jesli zauwazyte$ u siebie bole glowy, zmeczenie wzroku, mroczki przed oczami,

lzawienie, swedzenie, szczypanie to czas najwyzszy odejs¢ od komputera.

Jak by¢ bezpiecznym w sieci?
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Chron swoja prywatnos¢! Nie podawaj swoich danych osobowych, takich jak: imig,
nazwisko, numer telefonu czy adres domowy. Uzywaj nicku lub pseudonimu.

Zadbaj o swoj wizerunek! Jesli publikujesz w sieci swoje zdjgcia, zadbaj, by widzieli
je tylko Twoi znajomi. Nie umieszczaj w sieci zdje¢, ktore mogg Ci zaszkodzi¢ dzi$
lub za jakis$ czas.

Mow, jesli co$ jest nie tak! W sytuacji, kiedy ktos lub co$ Ci¢ w Internecie
zaniepokoi lub wystraszy, koniecznie opowiedz o tym rodzicom lub innej zaufanej
osobie dorostej. Mozesz w takiej sytuacji skontaktowac si¢ z Telefonem Zaufania dla
Dzieci i Mlodziezy, dzwonigc pod bezptatny numer 116 111. Jest czynny codziennie,
24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.

Nie ufaj osobom poznanym w sieci! Nigdy nie mozna w 100% zaufa¢ komus
poznanemu w sieci. Nie spotykaj si¢ z osobami poznanymi w Internecie. O
propozycjach spotkania od internetowych znajomych informuj rodzicéw. Nigdy nie

umawiaj si¢ w miejscu nieznanym lub domu prywatnym.


https://www.116111.pl/

Szanuj innych w sieci! Pamigtaj, by traktowa¢ innych z szacunkiem. Swoje zdanie
wyrazaj, nie obrazajac nikogo. Nie reaguj agresja na agresje. Nie uzywaj
wulgaryzmow.

Korzystaj z umiarem z Internetu! Zbyt dtugie korzystanie z komputera, tabletu czy
smartfona moze zaszkodzi¢ Twojemu zdrowiu i pogorszy¢ kontakty ze znajomymi.
Nie jestes bohaterem gry! Nie utozsamiaj si¢ z bohaterami gier i nie nasladuj ich.
Pamigtaj o spolecznych normach postepowania! W grach czgsto zacierajg sig
granice migdzy dobrem a zlem — wszystko staje si¢ wzgledne.

Nie narazaj swojego komputera na zainfekowanie wirusem! Nie otwieraj plikow
niewiadomego pochodzenia, gdyz mogg w ten sposob uszkodzi¢ twoj komputer lub
zainstalowac szpiegowskie oprogramowanie.

Nie jestes piratem! Nie wykorzystuj materiatow znalezionych w Internecie bez zgody
ich wiasciciela, ani w inny sposob nie naruszaj w sieci prawa autorskiego.

Beata Karas - Jaszczur



