#Hio resto a
casa

VADEMECUM

una semplice guida per affrontare al meglio
la quarantena




Stanchi di osservare il vostro gatto dormire per far
passare il tempo? Avete finito di cucinare
abbastanza cibo fino a Natale 2023? Terminato |l
catalogo di serie TV da vedere?

Non preoccupatevi: se seguirete questi semplici
ma efficaci consigli, questo sara il periodo piu
divertente dopo quella volta che ho dimenticato
come ci si siede...



Rapporto lo-Scuolao

Dopo la chiusura delle scuole, quasi tutti gli
studenti si sono dovuti affacciare a un “mondo
sconosciuto”: la didattica a distanza.

Ecco a voi tutti 1 comportamenti necessari per
sopravvivere in questo inferno digitale!



Partecipare con regolarita e
attivamente alle attivita online.
Resta importante ascoltare,
prestare attenzione e fare
domande durante le lezioni,
anche se non siamo fisicamente
In aula.

Adesso possiamo anche andare
In bagno a ogni ora!




Rispettare | tempi e consegne
previste dalla DAD.

Non rimandare a domani quello
che potresti fare 0gaqi...
rimandalo a dopodomani cosi
hai oggi e domani liberi.




Mantenere un’etichetta
nell’abbigliamento e nei
comportamenti durante la didattica
a distanza. Questa & una forma di
rispetto nei confronti del docente e
dei compagni di classe (anche se a
pensarci bene é cosi comodo
rimanere in pigiama durante le
videolezioni...).




Durante le videolezioni resta
concentrato ed evita le distrazioni,
E’ importante seguire le lezioni per
non rimanere indietro con lo
studio.

Ci saranno altre occasioni per
chattare con i tuoi amici!
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E importante rispettare i tempi e le
modalita di intervento nelle
discussioni? Il problema principale
della didattica a distanza é
sicuramente una minore
comprensione della spiegazione
ed é quindi importante evitare di
parlare uno sull'altro... puoi
disattivare il microfono se devi dire
a tua madre che per pranzo
vorresti tanto un piatto di lasagna!




Organizzare una postazione di
lavoro é fondamentale per
concentrarsi e seguire al meglio
la lezione. Nessuno vorrebbe fare
una brutta figura con la sua
scrivania disordinata oppure con
qualche rumore molesto
proveniente dalla propria casa.
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Bisogna favorire un clima
collaborativo tra compagni e con |l
docente. Infatti, se non ci
supportiamo come faremo a
sopportarci?




Rapporto familiore

Restare confinati in casa potrebbe farvi conoscere
persone fino ad allora sconosciute, ossia i vostri
parentl...

Questa é una bella occasione per migliorare la vita
iIn famiglia, e ora vi spiegheremo in che modo...



In questa quarantena cerca di
migliorare il rapporto con
tuo/a fratello/sorella, anche
se lo/la consideri tale e quale
ad un animale domestico.




Condividere momenti di relax con la
famiglia. Quale migliore occasione
per passare del tempo in famiglia,
sfidando i tuoi genitori a Monopoly?
Tu e tuo fratello ricordatevi che
'importante non & vincere, ma far
perdere i vostri genitori!




Condividere i pasti principali.
Pud essere un momento per
rilassarsi e parlare in compagnia
mantenendo vivo il legame.,
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Il segreto per un’ottima organizzazione

in famiglia?
Suddividere  equamente le varie
mansioni domestiche!

In questo modo sarete sempre attivi e
manterrete in funzione il vostro cervello
e il vostro fisico, senza gravare sempre
e solo su vostra madre.
Scoprendo un’attivita che prima non
conoscevate a fondo, ossia, occuparsi
dell’ ambiente in cui si vive!




Mettere le proprie competenze a
disposizione degli altri  per
semplificare la “Vita Digitale”.
Facendo cid potremmo aiutare |
nostri familiari ad interagire con |l
mondo digitale in modo tale da
poter fare videochiamate con
chiunque.
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Quale miglior metodo per evadere dalla
noia se non quello di passare del tempo
con la tua famiglia?

Con le nuove tecnologie hai la possibilita
di parlare con chi vuoi! E mi
raccomando, Non dimenticarti dei tuoi
nonni !




Rapporto con s¢ stessi

Non dimentichiamoci della cosa pitu importante: tu!

Ora che hai tanto tempo libero, puoi dedicarti piu
tempo, magari praticando un hobby, leggendo un
libro o guardando (non tutto il giorno) le
conferenze stampa di Conte...



Come si fa a sopravvivere in questa
quarantena?!

Diclamoci la verita: cerchiamo tutti una
soluzione a questo dilemma, ma la risposta
e piu semplice di quanto immaginiate...

Provate a rispettare 1 vostri ritmi
abituali senza modificare la vostra
“tabella di  marcia” giornaliera!
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In questi giorni In cui Siamo a
casa cerchiamo di non
trascurare lattivita fisica.

Altrimenti quando
ricominceremo ad uscire, il
metro di distanza sara
assicurato dalla nostra pancia...




Anche lo specchio rifiuta di
guardarci,a causa delle nostre
occhiaie. Val a dormire ad un orario
ragionevole se non vuol ritrovarti
addormentato sulla tastiera del
computer durante la prima ora di
lezione del giorno dopo!
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In questi momenti praticare un hobby come
Imparare a suonare uno strumento potrebbe
essere una magnifica idea, non solo perché
potrebbe essere un momento di svago,
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ma soprattutto perché farlo ci rende
piu affascinanti e come sappiamo
tutti non farebbe male.




Mangia in modo regolare.
Improvvisamente il frigo ha iniziato
a parlare e altro non ti chiede che
andarlo ad aprire. Non cadere in
tentazioni! La fame compulsiva
pud essere un bel problema da
tenere a bada.

MAMMA, PosSO
PRENDERE UNA
FETTA AL (ATIE?
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Rimanere informati & importante; ma
passare da un notiziario all’altro alla
continua ricerca di informazioni

sullandamento del contagio non é
solo inutile, & anche totalmente
controproducente per il nostro

benessere p5|colog|co
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Si pud scegliere uno o due
momenti della giornata in cui
informarci  sulle notizie e
dedichiamo il restante tempo
ad altre attivita.



Curare le relazioni con gli amici.
Visto che si fanno videolezioni
con i professori, perché non fare
videochiamate tra gli amici?
Facendo videochiamate vi potete
prendere in giro quanto volete,
anche perché nessuno puo uscire
di casa per vendicarsi. Forse Il
problema sara quando finira
tutto.
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FINE

Speriamo di avervi tenuti abbastanza impegnati
fino alla fine della quarantena, a meno che non la
prolunghino per tutta l'estate... in tal caso si salvi
chi puo.

~classe 2b
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