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LASADY
HIGIENICZNEJ NAUKI
W CZASIE EDUKACII

ZDALNEJ




. ZAPLANUJ

W MIARE MOZLIWOSCI,

STALY ROZKLAD ZAJEC
KAZDEGO DNIA




. NIGDY NIE
ZAPOMINAJ

O SNIADANIU
ZAWIERAJACYM
WEGLOWODANY,
KTORE SA
NIEZBEDNE DO
PRACY MOZGU




lll. ZADBAJ O WARUNKI DO PRACY

Dbagj o
odpowiednie
osSwietlenie

Przygotuj state Wietrz

miejsce do nauki pomieszczenie

Dbaqj

Pros pozostatych domownikow
O zachowanie ciszy w pomieszczeniu

O ergonomiczng
pozycje ciata
W przy komputerze

w trakcie nauki




IV. ROB PRZERWY NA CWICZENIA FIZYCINE
ROZCIAGAJACE, A TAKZE CWICZENIA
ROZLUZNIAJACE OCZY




V. PRACUJAC ZDALNIE,
ZADBAJ O PRZERWY
MNIEJ WIECEJ CO
KAZDE 30 — 40 MIN.




VI. PAMIETAJ O TYM, BY PRZERWA BYLA NIE
EKRANOWA - GRY KOMPUTEROWE, PORTALE
SPOLECZNOSCIOWE, FILMY ITP.

TO TEZ CZAS EKRANOWY

! |




VII. NIE KORZYSTAJ
Z URZADZEN EKRANOWYCH
PRZYNAJMNIEJ DWIE GODZINY
PRZED POJSCIEM SPAC
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