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MALBORK
Informacje dla uczniow

Obecna przerwa w zajeciach w szkole to nie wakacje ani ferie.

To czas, w ktorym musimy zrobi¢ wszystko, aby nie dochodzito do
kolejnych zarazeh koronawirusem. Dlatego pozostan w domu, nie

spotykaj sie ze znajomymi, nie nadrabiaj towarzyskich zalegto$ci!

Od 12 marca br. Zajecia w szkole zostaty zawieszone. Powdd
jest prosty — nie chcemy, abyscie byli narazeni na zakazenie
koronawirusem. Nie chcemy réwniez, aby wirus zarazat kolejne
osoby.

Imprezy typu ,Korona Party” lepiej przetozy¢ na pdzniej —
kiedy wirus nie bedzie nam juz zagrazat.

Od 25 marca br. zajecia bedg realizowane zdalnie.
Dostaniecie od dyrektora lub wychowawcy, jak bedzie wygladat tryb
nauki i rozliczania sie z wykonanej pracy w domu.

Ponizej przekazujemy Wam wskazdowki, jak najskuteczniej
wykorzystaé ten nietypowy czas.
1. Wstawaj o tej samej porze.
2. Zachowaj poranng rutyne - pamietaj o higienie i $niadaniu. Nie
chodz caty dzien w pizamie.
3. Przed rozpoczeciem nauki wyjdz do ogrodka, z psem, na balkon
albo otwérz okno i pooddychaj swiezym powietrzem.
4. O okreslonej porze zacznij prace zadang przez nauczycieli.

5. W czasie nauki réb sobie krotkie ruchowe przerwy. W szkole
wychodziliscie na korytarz, aule. Rozcigganie sie, wstanie z miejsca,
spacer po mieszkaniu bedzie regenerowato umyst.

6. W czasie przerw unikaj ogladania YouTube, seriali, grania w gry.
To swietna okazja do ¢wiczenia samodyscypliny.

7. Zaplanuj sobie czas popotudniowy. Pamietaj, ze rodzice nadal
bedg pracowac, nawet jesli fizycznie bedg w domu i nie moga
spedzac z Tobg czasu, kiedy ty masz juz wolne.

8. Utrzymuj kontakty towarzyskie TYLKO online. Wykorzystaj po
potudniu czas do dzielenia sie ONLINE swoimi pomystami na
kreatywny czas wolny.

9. Zapytaj rodzicow, jak w czasie szkoty online mozesz poméc im
w domowych obowigzkach. To swietha okazja, by nauczy¢ sie
gotowac, prac, prasowac.

10. Ustal sobie limit grania w gry komputerowe i oglgdania seriali.
11. 1,5 godziny przed snem wytgcz elektronike. Zaniedbujgc to
narazasz sie na problemy ze snem.

12. Przed pojsciem spa¢ podsumuj to, co udato Ci sie wykonac¢
danego dnia. Docen siebie! i wyciggnij wnioski na nastepny dzien -
czego chcesz robic wiecej, czego mniej.

14. Uspokdj umyst. Wieczoér to dobry moment do treningu umystu.
15. Dbaj o sen. spij minimum 8 godzin. To wzmacnia odpornosc
fizyczng i psychiczna.

Fakty o koronawirusie

Nalezy bezwzglednie my¢
rece; zwlaszcza po
dotknieciu innych oséb
oraz czesto dotykanych
przedmiotéw znajdujgcych
sie w miejscach
publicznych.

Bezwzglednie nie nalezy
dotykaé¢ nieumytymi dtorimi
oczu, nosa i ust.

Nalezy bezwzglednie
kicha¢
i kaszle¢ w chusteczke
jednorazowg (ktérg od razu
wyrzucamy) lub w zgiecie
tokciowe.

Nalezy bezwzglednie
pozosta¢ w domu, jezeli
czujemy sie chorzy.

Warto unika¢ zgromadzen
i miejsc publicznych.

Nalezy ograniczy¢ teraz
podrézowanie transportem
publicznym.

Gdybyscie mieli
pytania |watpliwosci
mozecie zawsze
zwrocic sie
poprzez e-dziennik
do psychologa
pani Kamili
lub pedagoga
pani Iwony



