Informacie dla nauczycieli, ucznidow, ich rodzicow o ksztalceniu na odlegtos¢ w szkole,
Z uwzglednieniem higieny pracy uczniow i nauczycieli oraz zasad bezpieczenstwa
W Sieci

1. Wykorzystuj media elektroniczne w pierwszej kolejnosci do nauki i poszukiwania
informacji.

2. Wyznaczaj sobie czas korzystania. Jesli sg to lekcje prowadzone przez Internet to
maksymalnie 4-5 lekcji po 30 minut kazda. Pamietaj, aby po kazdej lekcji byta
Kilkuminutowa przerwa na relaks.

3. Dbaj o kondycje¢ fizyczng min. 20 minut dziennie.

4. Dbaj o relacje z bliskimi np. rozmowa z domownikami, wspolne gry, telefon do
znajomych.

5. Zadbaj o wygodny strdj przystepujac do nauki online, ale nie siedz caty dzienh w
pizamie.

6. Jedz positki w miejscu do tego przeznaczonym (kuchnia, jadalnia), nie réb tego przed
ekranem komputera, do tego potrzebna jest przerwa.

Poza tym:

7. Pomysl kilka razy, zanim wys$lesz wiadomosé, e-mail czy sms. Kiedy klikniesz
,WYySslij”, nie mozna juz tego cofnac.

8. Dbaj o bezpieczenstwo swoich przyjaciol. Nie podawaj nikomu ich danych, nie
publikuj zdje¢¢ bez ich zgody. Nie wiesz, jaki ktos zrobi z nich uzytek, a kiedy je
wysytasz lub umieszczasz w Internecie, nie masz juz nad nimi kontroli.

9. Zabezpiecz komputer. Uzywaj dobrego programu antywirusowego. Dbaj, by baza
wirusow byta aktualna. Nie otwieraj e-maili od nieznajomych, nie klikaj na linki
podestane przez obcg osobg — moga Ci zawirusowaé komputer.

10. Szanuj prawo wlasno$ci w Sieci. Zawsze podawaj zrodto pochodzenia materialéw
znalezionych w Internecie.



