Kilka cennych wskazéwek dotyczacych funkcjonowania uczniéw w warunkach nauki domowej.

1. Drodzy Uczniowie, starajcie si¢ zachowa¢ dobowy rytm dnia sprzed czasow pandemii!!!

2. Wstawajcie rano o tej samej porze.

3. Zachowajcie poranny rytual: toaleta, $niadanie, przebranie si¢ z pizamy w ubranie.

4. Przed rozpoczeciem nauki wyjdzcie z psem, na balkon albo otworzcie szeroko okno i
pooddychajcie §wiezym powietrzem, to rozbudzi Wasze ciato, bedzie imitowato wyjscie do szkoty

1 wzmocni Waszg odpornosc¢.

5. Starajcie si¢ o tej samej porze przed potudniem wykonywac prace zadang przez nauczycieli, to
najlepszy czas na wysitek umystowy!!!!

6. W czasie nauki robcie sobie krotkie ruchowe przerwy przeciez w szkole wychodzili§cie na korytarz,
spacerowaliscie, graliScie w tenisa stotowego. Napijcie si¢ wody, wstancie z miejsca, pospacerujcie po
mieszkaniu - to bedzie regenerowato Wasz umyst.

7. W czasie przerw unikajcie ogladania youtuba, seriali, grania w gry. UWAGA!!!!To §wietna okazja
do ¢wiczenia samodyscypliny.

8. Zaplanujcie sobie czas popotudniowy. Pamictajcie, ze w wigkszosci rodzice nadal beda pracowac,
nawet jesli fizycznie beda w domu, nie moga spgdza¢ z Wami czasu, kiedy Wy macie juz wolne.

9. Utrzymujcie kontakty towarzyskie TYLKO online. Wykorzystajcie po potudniu czas do dzielenia
si¢ ONLINE swoimi pomystami na kreatywne spedzenie czasu wolnego.

10. Zapytaj rodzicow, jak w czasie szkoty online mozesz pomodc im w domowych obowigzkach. To
swietna okazja, by nauczy¢ si¢ gotowac, pra¢, prasowac.

11. Ustalcie sobie limit grania w gry komputerowe i ogladania seriali. Bedziecie i tak dodatkowo
spedzaC wigcej czasu na komputerze niz zwykle.

12. 1,5 godziny przed snem wylaczcie elektronike. Zaniedbujac to narazacie si¢ na problemy ze
snem!!!

13. Przed pdjsciem spa¢ podsumujcie to, co udato Wam si¢ wykona¢ danego dnia. Docencie siebie i
wyciagnijcie wnioski na nastgpny dzien - czego chcecie zrobi¢ wigcej, czego mniej.

14. Uspokojcie umyst. Wieczor to dobry moment na wyciszenie.

15. Dbajcie o sen. Spijcie minimum 8 godzin. To wzmacnia odporno$é fizyczna i psychiczna.

Zyczymy wytrwalosci w tym trudnym dla Was czasie, pozdrawiamy serdecznie
pedagodzy szkolni
Agnieszka Szelgg i Katarzyna Patryarcha



