Ogólne zalecenia dotyczące nauki w domu

Okres przerwy w zajęciach w szkole spowodowanej pandemią koronawirusa nie wakacje ani ferie. To jest czas kwarantanny naszego społeczeństwa. Czas, który powinniśmy spędzić w domu. Poważnie potraktujmy ryzyko zakażenia. Dlatego musimy pamiętać, że odwołanie lekcji, oznacza, że możemy w tym czasie spotykać się ze znajomymi.

Szkoła zdecydowała się wprowadzić naukę zdalną w domu i co dalej? Jak rozporządzać czasem w domu?

Zachowanie właściwego rytmu dobowego i stworzenie planu dnia jest konieczne, 
aby cieszyć się dobrą kondycją psychiczną i fizyczną jak najdłużej. Możemy sobie czas spędzany w domu podzielić na etapy i spróbować je

realizować. I tak:

1) Czasu na pracę i naukę. Szkoła decyduje się na naukę zdalną i zleca uczniom różne zadania - nie zapominajmy o rozsądnym korzystaniu z komputera tzn. robienie  przerw po 1 godzinie pracy przed ekranem;
2) Posiłków i ich przygotowania - spożywaj regularnie posiłki, nie zapominaj o śniadaniu, w przypadku diety warto postawić na kuchnię domową, bazującą na naturalnych, dostępnych składnikach, unikaj produktów przetworzonych.

3) Higieny (tak ważnej właśnie teraz!)- pamiętaj o porannej i wieczornej toalecie.

Pamiętaj

•Poza domem i po przyjściu do domu należy starannie myć ręce. Koronawirus jest podatny na rozpuszczalniki lipidów, co oznacza, że dokładne, co najmniej 30 sekundowe mycie rąk wodą ze zwykłym mydłem lub detergentem, jest kluczowe, 
by ograniczyć rozprzestrzeniania się koronawirusa.

Aby zapobiegać zarażeniu niepotrzebne są płyny dezynfekcyjne, wystarczy zwykłe mydło i środki czyszczące często stosowane.

Dla zwiększenia bezpieczeństwa własnego i swoich bliskich warto często po przyjściu do domu brać prysznic.

4) Czasu na odpoczynek i spędzaniu czasu wolnego (indywidualnie i wspólnie). Możemy rozmawiać,

grać w karty, warcaby, szachy ze znajomymi za pomocą e -komunikatorów .To również czas na przyjemności takie, jak: wspólne oglądanie filmów, rodzinne pieczenie pizzy, rodzinny wieczór z planszówkami, gra na konsoli, komputerze, tablecie czy wreszcie wirtualny kontakt z rówieśnikami Może czas na rozwinięcie nowych zainteresowań?

5) Czas domowych obowiązków, takich jak: sprzątanie, opieka nad domowymi zwierzętami, pomoc rodzicom i młodszemu rodzeństwu. Pamiętaj przy tym o zachowaniu zasad bezpieczeństwa

6) Dobry sen- powinieneś spać ponad 8 godzin, np. 22.00 - 7.00 (Nie zapomnij przed snem przewietrzyć sypialnię,)

7) Nie zapominaj o ruszaniu się , siedzenie przy komputerze nie sprzyja zachowaniu zdrowia, pamiętaj

o krótkiej gimnastyce porannej, wykonuj ćwiczenia ruchowe w domu, przy otwartym oknie, na balkonie, we własnym ogródku - do ćwiczeń możesz wykorzystać np. butelki z napojami jako obciążników itp. Jeśli chcesz

zapewnić sobie porcję świeżego powietrza, pójdź do lasu. Spaceruj, ale tam, gdzie nie ma ludzi!

Musimy zrobić wszystko, aby nie dochodziło do kolejnych zarażeń koronawirusem. Dlatego pozostańmy w domu, nie spotykaj się ze znajomymi, nie przesiaduj w parkach, placach  nie gromadźmy się w grupach.

Jeżeli musisz wyjść z domu ogranicz to do niezbędnego minimum. Dbaj 
o bezpieczeństwo swoje i bliskich – dbaj o higienę i często myj ręce wodą z mydłem, stosuj się do zaleceń epidemiologicznych.

Obserwuj czy nie masz niepokojących objawów. Pamiętaj, że to również od Ciebie zależy, czy wirus będzie rozprzestrzeniał się dalej! Słuchaj zaleceń epidemiologów 
i je wykonuj.

