INFORMACJTA DLA UCZNIOW - higiena pracy

Drogi Uczniu,

Organizuj, planuj i systematycznie wywiazuj sie ze swoich zadan. Zwlekajac
bedziesz skazany na wielogodzinne ,siedzenie za biurkiem". Pamietaj przy tym, ze
wiekszq efektywnos¢ pracy/uczenia sie osiagniesz w godzinach porannych.

Pamietaj o robieniu przerw w trakcie nauki. Mozesz je wykorzystaé na spozycie
positku, przewietrzenie pomieszczenia, czy wykonanie kilkuminutowej gimnastyki.
Te dziatania beda petity wazna forme przeciwdziatania Twojemu zmeczeniu i
znuzeniu wywotanych praca umystowa,

Zadbaj, aby nauka odbywata sie w ciszy i spokoju, bowiem kazdy bodziec moze
spowodowaé Twoja dekoncentracje.

Pamietaj, ze nie kazde zadanie musi by¢ wykonane przy pomocy komputera, tabletu
czy smartfona.

Regularnie i racjonalnie odzywiaj sie, co pozwali Ci ha zachowanie sprawnosci
psychofizycznej  organizmu,  szczegélnie  podtrzymanie  zaopatrzenia
energetycznego mozgu.

Pamietaj, aby w trakcie nauki przyjmowac wygodna pozycje.
Zadbaj o odpowiednie oSwietlenie miejsca, w ktérym sie uczysz.
Pomieszczenie, w ktérym sie uczysz powinno by¢ czesto wietrzone.

Pamietaj tez o tym, zeby sie wysypia. Sen zapewnia odpoczynek catemu
organizmowi. Przestrzegaj statych godzin snul
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