Zasady  bezpiecznej  i  higienicznej  nauki  w  domu  –  praca  zdalna  
	
	1. Podziel partie materiału na mniejsze części.
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	2. Rozplanuj pracę systematycznie.
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	3. Rób przerwy wypoczynkowe.
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	4. Wietrz pomieszczenie, w którym pracujesz, także w czasie przerw.
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	5. Staraj się pracować w godzinach przedpołudniowych, 
po południu odpoczywaj, rozwijaj swoje zainteresowania. 

	[image: image5.jpg]



	6. Często myj ręce.
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	7. Zaplanuj przerwę na posiłek – drugie śniadanie. 
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	8. Pij odpowiednią ilość płynów, najlepiej wodę.
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	9. Pomieszczenie do pracy:

a. zapewnij sobie ciszę i spokój,

b. biurko – porządek, zostaw tylko te przybory, które są Ci niezbędne,

c. zadbaj o właściwe oświetlenie, najlepiej naturalne,

d. pamiętaj o prawidłowej pozycji podczas pracy  –  siedź prosto, stopy ustaw na ziemi,

e. jeśli pracujesz przed ekranem komputera, po 4 godzinach zaplanuj dłuższą przerwę, najlepiej wyjdź w tym czasie 
na balkon lub taras albo zrób ćwiczenia ruchowe.
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	10. W ciągu dnia zaplanuj czas na aktywność fizyczną.
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	11. Bezpieczeństwo w sieci:
a. kontaktuj się z nauczycielami tylko w bezpieczny, wcześniej ustalony sposób,

b. nie podawaj nikomu swoich danych – imienia, nazwiska ani adresu,

c. nie rozmawiaj z nikim kogo nie znasz z poza sieci,

d. jeśli ktoś usiłuje nawiązać z Tobą kontakt, koniecznie powiedz o tym rodzicom.


