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Pamietaj o zapewnieniu dzieciom i mtodziezy szkolnej
podstawowych zasad higieny nauki, wypoczynku

oraz organizaciji czasu wolnego.

Zadbaj o higiene nauki uczniéw, szczegdlnie nauki zdalnej (on-line)

Zapewnij prawidtowq organizacje dnia ucznia:

» Nauka w godzinach dopotudniowych;

» Odpowiednie przerwy w nauce, nagjlepiej na Swiezym
powietrzu;

Iminimalizuj w ciggu dnia ekspozycje na promieniowanie
z urzqgdzen elektronicznych (niebieska frakcja swiatta).

Zapewnij odpowiednie warunki do nauki:
= Zamknij drzwi do pokoju.

Zorganizuj prawidtowe miejsce do nauki pamietajgc o:

= Ergonomii;

* Dostosowaniu odpowiedniego oswietlenia;

» Doborze biurka i krzesta do wzrostu ucznia oraz do pracy
przy monitorze komputera.

Zapewnij regularne wietrzenie pomieszczenia, w ktérym
odbywajq sie lekcje/zajecia.

Zadbaj o zdrowy styl zycia wsréd dzieci i mtodziezy:

» Odpowiedniailos¢ snu 8- 12 godzin;

» Czas narelaks — odpowiednie przerwy;

= Czas na rozwijanie pasji i zainteresowan oraz aktywnosc
wtasng ucznia;

» 7Zréznicowana dieta - 5 positkdw;

Odpowiednia ilos¢ nawodnienia.

Pamietajll

Aktywnos¢ fizyczna pomaga roztadowaé nadmiar
energii zgromadzony podczas dlugich godzin

spedzonych w szkolnej tawce czy przy biurku. Zabawa na
swiezym powietrzu sprawia, ze dziecko jest zdrowe,
sprawne fizycznie, duzo talwiej przychodzi mu
zdobywanie wiedzy. Niestety czesto jednak bywa tak, ze
inicjatywa spedzenia czasu na swiezym powietrzu musi
wyjs¢ od nas - dorostych.

Aktywna Szkota + Aktywny Rodzic = Aktywne Dziecko




