oprac. Aneta Kruk - psycholog

JAK SKUTEC

ZNIE UCZY¢ Sle W DOMU?

1. UTRZYMUJ STA{Y RYTM DNLA:
Poranna rutyna —

* zaplanuj state godziny wstawania

* zjedz warto$ciowe $niadanie

* zaplanuj zadania do wykonania na dany dzien (uwzglednij zdalne
nauczanie)

State godziny positkow —

* pij wode przynajmniej 2 litry dziennie

* dbaj o zbilansowane positki

* jesli potrzebujesz co$ przekasic siedzgc przy nauce niech to bedzie zdrowa
przekaska — np. owoc, orzech, rodzynki

State godziny nauki i powtdrek —

* juz od czwartku 26.03. bedziesz uczyt/ta sie zdalnie. Nauczyciele bedg realizowa¢ podstawe
programowg, bedg Cie ocenia¢ i zadawac prace domowag, z ktérej masz obowigzek sie rozliczac

* staraj sie realizowac zadania przygotowane przez nauczycieli na biezgco, tak by nie robic¢ sobie zalegtosci

* urozmaicaj sobie wiadomosci korzystajac z réznych stron polecanych do nauki zdalnej

~N e 2. MIEJSCE DO NAUKI:
N A N
- Przygotuj sobie miejsce do nauki —
\
N\ y * przewietrz pokéj
* ) g * zadbaj o porzadek na biurku
%) . * zadbaj o dobre o$wietlenie i wygodny fotel

Usun rozpraszacze —

* wycisz telefon

* wytacz powiadomienia z messengera i innych komunikatorow

* poinformuj domownikdw, ze w okreslonym czasie nauki
potrzebujesz ciszy i tego, by Ci nikt nie przeszkadzat

8. UCZ Sle I REALIZUJ ZAPLANOWANE ZADANIA Z PRZERWAMI:

W czasie przerw —

* napij sie wody e
\/ /‘;\/

* poruszaj sie troche \, N
* przewietrz pokdj

4. PAMIeTAJ, 7E MASZ WSPARCIE 1tt1?

Gdy czego$ nie rozumiesz lub nie wiesz — PYTAJ !!!
Gdy masz trudnosci ze zrozumieniem zadan przystanych przez nauczycieli— PYTAJ !
Gdy potrzebujesz porozmawiac z kims o tym co dotyczy tego co sie dzieje — PYTAJ !!!

Jestem do Twojej dyspozycji na dzienniku elektronicznym oraz pod adresem email psycholog.rechta@wp.pl
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