
. 



Навчання піл час дазаничнй. 

   5 порад учням . 



 Казаничн піл час 
джзжнавізйсй- це не  
пзжсиж счління влжеа. 

Поради  учням. 

Дйме вамочвж 
зжнйеіич, яд саее 
жзганінжвйваич 
пзжсиіз і час. 



 Поради  учням. 

1 ВАЖЛИВО продовжувати 

жити за розкладом . 

Я зараз 
у школі. 

Німчичся й оімдй 
кйлееж й вчхілні лні. 



Пам’ ятай! Ігноруєш розклад, відкладаєш 

на потім- робиш “ снігову  кулю ” з 

невиконаних завдань. 

ВАЖЛИВО  все виконувати 

вчасно. 
2 

 Поради  учням. 



Поради  учням. 

3 ВАЖЛИВО !  Підготуй свій 

робочий простір. 



Поради  учням. 

4 
ВАЖЛИВО ! Працюючи- 

працюй. 

Кжнценизйй йвагй на жлнжей 

навланні, не вілвжоідайся… 

Уявч кждсеза, ядчй на  зчнгй вчзішчв 

вілпжвісич на СМС… 



Поради  учням. 

5 
ВАЖЛИВО ! На кожне робоче 

завдання виділяйте час для його 

виконання (20-30 хвилин) та для 

ВІДПОЧИНКУ(15-20 хвилин) . 

Не соромся 
просити про 
допомогу. Запитуй 
вчителя,телефонуй 
однокласникам. 



Як уникнути цифрового напруження очей: 
 Слідуйте правилу 20-20: кожні 20 хвилин дивитися в далечінь 
упродовж 20 секунд. Можна додати ще одну 20-ти секундну 
вправу –  знайдить за вікном 20 дерев/пташок/машин.                     
 Встановіть таймер для нагадування, як часто  варто дивитися в 
далечінь. 
 Чергуйте читання електронної книги з друкованою. 
 Після онлайн-уроку чи перегляду відеоуроку варто дивитися 
у вікно впродовж 20 секунд. 
 Зробіть у книжках закладки з певною періодичністю для того, 
щоб вони нагадували , що час зробити перерву і подивитися у 
вікно. В електронній книзі скористуйтеся функцією “закладки” 
для того ж ефекту. 
 Відрегулюйте яскравість та контрастність екрану до 
комфортного рівня. 
 Введіть правило тримати цифрові носії на відстані від 45 до 
60 сантиметрів від очей. 
 Необхідно моргати перед екраном. 
Ольга Головіна, “Нова українська школа” 

Дистанційне навчання: як вчитись за 
комп’ютером, щоб не зіпсувати зір 







Гарного настрою! 

Дякую за увагу! 

Міцного здоров’ я ! 

Успіхів у навчанні ! 


