Drodzy Uczniowie

Od 2 miesiecy szkoly sa zamkniete. Nie znaczy to jednak, ze wszyscy mamy czas wolny
od nauki i pracy. W dalszym ciaggu trwa nauczanie zdalne, a to wigze sie z czasem
wzmozonej pracy przy komputerze. Wiekszo$¢ zadan wykonujemy teraz przy uzyciu
technologii komputerowej i informacyjnej. Moze to mie¢ zly wplyw na organizm.
Pamietajcie, ze praca czy zabawa przy komputerze wykonywana codziennie, moze by¢
ucigzliwa, gdyz:
» intensywna praca wzrokowa moze powodowac bole glowy, oczu, zmeczenie,
znuzenie;
» dhlugotrwale unieruchomienie moze by¢ przyczyna dolegliwosci plecow, barkow,
kregostupa, spowolnienia krazenia, zwlaszcza w obrebie nog.

Dbaj o wzrok. Co 30 minut Rob czeste przerwy
spojrz przez okno na dalcko | wykonuj podczas nich
potozony punkt, 3 nastepnie ¢wiczenia rozluznigjace
przenie$ wzrok na jakis punkt : migsnie,
bliske ciebie, Odlegtost
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Jak pomoéc naszym oczom w czasie dlugotrwalego uzywania laptopa
czy telefonu?

» Pamietaj o czestym mruganiu.

» Zamykajac oczy na dluzej, zakrywaj je rekami,
by maksymalnie ograniczy¢ oS§wietlanie powiek.

» Co jaki$ czas odrywaj wzrok od komputera,
popatrz w dal i skoncentruj sie
na oddalonych przedmiotach znajdujacych sie za oknem.

» Patrz na zielen. Oczy wtedy najmniej mecza sie.

» Przy dluzszej pracy r6b co najmniej 10-minutowe przerwy, Srednio
co godzine.

» Postaraj sie, aby w pomieszczeniu, w ktérym pracujesz, powietrze nie bylo
suche.

» (Czesto wietrz poko;j.

Przestrzegaj ro6wniez tych zasad:

» Ustawiaj monitor w odleglo$ci 50-70 cm od oczu,
tylem do zZrodla swiatla.

* Dobierz wlasciwa rozdzielczo$ci ekranu monitora —
optymalna rozdzielczo§¢ monitora to min. 1024x768.

» Nie ustawiaj monitora na tle okna, naprzeciw okna ani na tle innych
jaskrawych obiektow.

» QOdlegtosé¢ uzytkownika od ekranu powinna wynosié¢ okolo 70 cm.

» Rece trzymaj poziomo na klawiaturze.

» Uzywaj krzesla z regulacja wysokosci i odpowiednim oparciem.

Zrédto : splraciborz.pl



PAMIETAJ ROWNIEZ O BEZPIECZNYM KORZYSTANIU
Z INTERNETU

Nie ufaj osobom
poznanym w Sieci!”

Nigdy nie mo2na w 100X zaufaé komui
poznanemu w Sieci, Nbspﬂmj’shwyt

ow, jesli cos
jest nie tak!

W sytuacjl kiedy ktod
lub cod Cig w Internecie zantepokol
lub wystraszy, konjecznie opowiedz
© tym rodzicom lub innej zaufane)
%, Oosobie dorosie). A8

7 abezpiecz
swoj komputer!

Jezeli Twdj komputer jest podiaczony
do Internetu, musisz mieé zainstalowany
odpowiedni program antywirusowy.
Powinienes réowniet uopnrxye :l'
w Firewall,

Nie podawaJ
swoich dan ch!

W Internecie postugu
inndynbpodwa]swokhdmm
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QUIZ
CZY POTRAFISZ SIE UCZYC?

Proponujemy dzi$ dla Was zabawe w formie Quizu. Pozwoli on Wam sprawdzi¢,
czy w tym trudnym okresie, gdy wiecej czasu spedzacie przed komputerem i w domu,
potraficie dobrze wykorzysta¢ czas na nauke, tak zeby moc sie potem w pelni
zrelaksowac i odpocza¢.

Bawrcie si¢ dobrze!

1. Gdy mam odrabia¢ lekcje:

a. czuje, ze nie mam na to ochoty, ale wykonuje swoj
obowiazek,

b. robie to chetnie, bo wiem, ze ucze sie dla siebie,

c. odkladam to ciagle na pdznie;.

2. Gdy nauczyciel zapowie sprawdzian:

a. spokojnie powtarzam wiadomo$ci,

b. zaczynam chorowad,

c. musze nadrabiac zaleglo$ci, bo nie ucze sie
systematycznie.

3. Kiedy si¢ ucze:

a. chce jak najszybciej skonczy¢ i zajaé sie zabawg czy innymi rzeczami,
b. skupiam uwage na tym, co chce zapamietaé,

c. przychodza mi do glowy bardzo r6zne myséli...

4. Na moim biurku:

a. jest wszystko, czego potrzebuje w czasie odrabiania lekcji,

b. panuje artystyczny nielad, w ktorym gubia sie olowki i zeszyty,

c. nie mam biurka, odrabiam lekcje w kuchni lub na tawie lub stole przed telewizorem.

5. Odrabiam lekcje:

a. od razu po lekcjach,
b. p6Znym wieczorem lub w nocy, ' \,
-

c. po positku i krotkim odpoczynku.

6. Gdy mam duzo nauki:

a. siedze nad ksigzkami kilka godzin bez przerwy,
b. zniechecam sie i rezygnuje,

c. robie krotkie przerwy na odpoczynek.




‘ 7. Ucze si¢:
t a. w ciszy i spokoju,
b. przy glo$nej muzyce,
c. robigc przy tym inne rzeczy.

8. Kiedy czegos nie rozumiem:

a. staram sie to pomina¢, odkladam nauke na
pOZniej,

b. prosze o pomoc nauczyciela, rodzicow,
,kolegow

c. szukam wskazowek w podreczniku, staram sie
rozwigzaé problem.

9. Dbam, aby podczas odrabiania lekcji:

a. pokoj byl przewietrzony, nikt mi nie przeszkadzal, potrzebne rzeczy byly w zasiegu
reki,

b. towarzyszyla mi ulubiona muzyka i moje zwierzatko,

c. nikt mnie nie zobaczyl, bo odpisuje zadania od kolegéw i z Internetu.

10. Kiedy zdarzy mi si¢ dosta¢ slabsza ocene:

a. uwazam, ze to wina nauczyciela,

b. analizuje, jakie bledy popelnilem i staram sie
poprawic,

c. szybko o tym zapominam, zycie toczy sie dale;j.

11. Nauka jest dla mnie:

a. jedna z wielu rzeczy, jakie wypelniaja mi czas,

b. przykra koniecznoscia,

c. okazja do poznania ciekawych zdarzen, ludzi,
Swiata.

12. Zdaniem nauczycieli i rodzicow jestem
uczniem:

a. zdolnym, aktywnym na lekcjach, ale niezbyt
pracowitym,

b. malo aktywnym, ani dobrym, ani ztym,

¢. pracowitym, systematycznym, pilnym.

PUNKTACJA:
Po 2 punkty za odpowiedzi: 1b, 2a, 3b, 4a, 5¢, 6¢, 7a, 8c, 9a, 10b, 11c, 12¢

Po 1 punkcie za odpowiedzi: 1a, 2¢, 3¢, 4b, 5a, 6a, 7b, 8b, 9c, 10¢, 11a, 12a

o punktow za odpowiedzi: 1c, 2b, 3a, 4¢, 5b, 6b, 7c, 8a, 9b, 10a, 11b, 12b



PODSUMOWANIE:

20 - 24 p. Znasz zasady uczenia sie i umiesz je zastosowac w zyciu. Dzieki temu
sprawnie przyswajasz wiadomosci i nauka moze sie sta¢ dla Ciebie fascynujaca
przygoda. Oby tak dalej! Na pewno bedziesz odnosit wiele sukcesow w szkole
1w zyciu.

15 - 20 p. Prawdopodobnie Twoje mozliwo$ci sa wieksze niz rezultaty, ktore
osiggasz. Moglby$ mie¢ lepsze oceny i wiecej satysfakcji z nauki, gdybys$ byl
bardziej systematyczny i uporzadkowany. A moze brakuje ci wiary w siebie?
Uwazaj na lekcjach i stosuj sie do wskazéwek nauczyciela, a zobaczysz, ze nauka
nie musi by¢ nudna.

9 - 14 p. Chyba nie jeste$ najlepszym uczniem. Musisz wlozy¢ wiecej wysitku
i checi w odrabianie lekcji. Popro$§ o pomoc nauczyciela, rodzicow, kolegow.
Badz systematyczny i nie zniechecaj sie trudnosciami. Moze warto zglosi¢ sie na
zajecia wyrOwnawcze?

0 - 8 p. Niestety, nie masz sie czym pochwali¢. Jeéli nie zmienisz swojego
podejscia do nauki, czekaja Cie spore klopoty.

Zrédlo : spl5zgora.pl



