Jak mobilizowac¢ Sie do hauki w domu ?7?

Planuj !

Zapisuj |

Przygotu; sie !

Rob przerwy !

o

Zdrowo sie
odzywiaj !

Wstawa) codziennie o te) samej porze. Rytm dnia
pomaga Sie dobrze zorganizowaé. Wypracuw) swoj staty
sChemat dziatahia, np.: 7:30 pobudka, 8:00 shiadanie,
9:00 - 9:45 Wykonhywahie zadan szkolnhyCh nhp. Z ).
polskiego, 10:00 — 10:45 Wwykonywanie Zadan 2z
matematyki, 10:45 - 11:00 SprawdzZahie poczty
elektronhiCznej, 11:00 — 12:00 przerwa ha odpoczynek,
drugie shiadanie etc.,

Korzysta) Z planera dnia/ Kalendarza. Wypisz
przedmioty, ktdryCh bedziesz sie uczyé danego dnia
0raz Czas, jaki ha to przeznaczysz, uwzgledniajaC swoj
wtasny rytm pracy.

2adbaj 0 porzadek na biurku, usun przedmioty, ktore
mogtyby Cie rozpraszaé, koniecznie przewietrz pokoj.
WhtaCz telewizor, a ha Komputerze pozostaw ty|ko te
aplikacje, Z ktdrych Korzystasz podCzas pracy.

2awsze wtedy, gdy poCczujesz, ze jestes zZmeCzony |ub
Twoja koncentraCja uwagi spada w dot - zréb krotkag
przerWe: Wwstan Z Krzesta, pogimnastykw —Sie,
ZaCzerphi) swiezego powietrza. (Jhika) KOrzystahia Z
telefonu, Komputera i telewiz)i w trakCie przerwy —
Ciekawe strohy i pogawedki WwCiggajg i Ciezko Ci
bedzie wrdci¢ do nauki, poza tym Twoje OCzy nie
odpoCzha.

Nie zapomina) O piCiu wody, hajlepiej hiegazowanhe)
(ndzg to |ubi), jedz regularnie, wedtug zasady: mniej, a
CzesCie) (wskazane 5 positkow dziennie). Pamieta) O
zdrowych przekagskaCch (warzywa, owoce, orzechy),
unikaj stodyczy i stodkich hapojow.



Nie panikuj !

Pamietaj Il

SytuaCja jest wyjgtkowa, trudna i hiecodzienna, ale
postara) Sie ZaChowaé Spokoj. Jestes w domu washie
po t0, abys moOgt czué sie bezpiecznie. Wiele jest w
Twoich rekach: hie 0gladaj programow
informacyjnych zbyt Czesto, zostan w domu i ograhicz
kontakty Z innhymi osobami, SwoOjg troske mMOzesz
okazaé dzwonhigC do Kkolegdw, dziadkow i innych
cztonkdw rodziny, dbaj O Siebie, Czesto myj recCe,
wietrz pokdj, 2rob cos, co Cie relaksuje.

Nie jestes sam! Jestes w KontakCie ze wszystKimi
hauczycCielami, pedagogiem i psychologiem szkolhyt i
Zawsze mozesz zZwrOCié Sie 0 pomoC — W Kazdej
Sprawie!
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