Jak skutecznie mobilizowac sie do nauki
. w domu?

« PLANUJ! Wstawaj codziennie o tej samej porze. Rytm
dnia pomaga sie dobrze zorganizowac. Wypracuj
schemat dziatania- pobudka, $niadanie np. o godz. 8%, od 9% do 10% nauka
(wykonywanie zadad) np. z |j. polskiego, od 10 do 11%
z matematyki, 11°°-12% przerwa — odpoczynek, drugie $niadanie itd.

« ZAPISUJ! Skorzystaj z planera dnia / tygodnia.
Wypisz przedmioty, ktdrych bedziesz sie uczyé danego dnia oraz czas, jaki na to
przeznaczasz.

« PRZYGOTUIJ SIE! Zadbaj o porzadek na biurku, usun przedmioty, ktére Cie
rozpraszajg i przewietrz pokdj. Wytgcz komoérke i telewizor.

« ROB PRZERWY! Gdy poczujesz zmeczenie lub dekoncentracje, zréb krétka
przerwe, wstan, pogimnastykuj sie, zaczerpnij Swiezego powietrza. Unikaj
korzystania z telefonu w trakcie przerwy — to wciaga i ciezko bedzie Ci wrdcic¢
do nauki.

« ZDROWO SIE ODZYWIAJ! Pij duzo wody (mdzg to lubi), jedz regularnie i czesto.
Pamietaj o zdrowych przekaskach (warzywa, owoce). Unikaj stodyczy i stodkich
napojow.

« NIE PANIKUIJ! Sytuacja jest wyjatkowa, trudna i niecodzienna, ale postaraj sie
zachowac spokoj. Jestes w domu wiasnie po to, abys modgt czuc sie
bezpiecznie.

Wbrew pozorom bardzo wiele zalezy od Ciebie, wiec:
nie ogladaj programow informacyjnych zbyt czesto — postaraj sie
selekcjonowacd informacje,
zostan w domu i ogranicz kontakty z innymi osobami,
swojg troske i zainteresowanie mozesz okaza¢ dzwonigc lub piszac do
kolegdéw i dziadkéw,
dbaj o siebie, czesto myj rece, wietrz swdj pokd;j,
zrdb cos$, co Cie relaksuje np. namaluj ciekawy obrazek.

PAMIETAJ!
Nie jestes sam! JesteSmy w kontakcie i zawsze mozesz do mnie

napisaé¢ — w kazdej sprawie:))






