Informacje dla rodzicow i dzieci, dotyczace zalecen w sprawie ksztalcenia
na odleglos¢ w szkole z uwzglednieniem higieny pracy uczniow
(w szczegoOlnosci uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi)
oraz zasad bezpieczenstwa w sieci

Higiena umyslowa — zasady higieny i wypoczynku dziecka

w domu — wazne dla ucznia i rodzica

1. Spij ponad 9 godzin, np. 21.30 — 7.00.

2. Przewietrz sypialni¢ przed snem, a jezeli to tylko jest mozliwe, $pij
przy otwartym oknie.

3. Nie zapominaj o krotkiej gimnastyce porannej (nauczyciele wycho-
wania fizycznego przesylaja rozne formy ¢wiczen do samodzielnego
wykonania w domu).

4.  Spozywaj regularnie positki, nie zapominaj o Sniadaniu.

5. Pamigtaj o porannej 1 wieczornej toalecie.

6. Myj z¢by po kazdym positku.

7.  Pomagaj w wykonywaniu prac domowych.

8.  Pamigtaj o swoich zwierzetach.

9.  Znajdz czas na zabawe 1 rozwo0j zainteresowan.

10. Nie pracuj poznym wieczorem — nauka po 21.00 nie przynosi dobrych
efektow.

11. Nie badz ,telemaniakiem” 1 rozsadnie korzystaj z telewizora,
komputera i smartfona.

12. Koniecznie wyjdz na spacer z rodzicami — na ile jest to mozliwe.



