INFORMACIJA DLA UCZNIOW

DROGI UCZNIU! - Prosze dbaj o siebie i przestrzegaj ograniczen!

Utrzymaj szkolny tryb dnia:
1. wstawaj o tej samej porze,
2. zachowaj poranng rutyne — pamietaj o higienie i $niadaniu, nie chodz caty dzied w pizamie,

3. zadbaj o wartosciowe odzywianie (warzywa, owoce kazdego dnia) - jest podstawg wtasciwej pracy
mozgu (samochdd Twoich rodzicéw bez paliwa tez nie pojedzie),

4. przed rozpoczeciem nauki wyjdz do ogrddka, z psem, na balkon albo otwdrz okno i pooddychaj
Swiezym powietrzem to rozbudzi Twoje ciato (bedzie imitowato wyjscie do szkoty i wzmocni Twoja
odpornosc).

5. o okreslonej porze zacznij prace zadang przez nauczycieli,

6. nie zniechecaj sie jesli czego$s nie bedziesz potrafit wykona¢, w przypadku problemu badz
w kontakcie z wychowawcg, nauczycielem, dyrektorem,

7. w czasie nauki rob sobie krétkie ruchowe przerwy. W szkole wychodziliscie na korytarz. Rozcigganie
sie, wstanie z miejsca, spacer po mieszkaniu bedzie regenerowato umyst, spacer w spokojne miejsce
wskazany, aby dotleni¢ organizm,

8. w czasie przerw unikaj oglgdania youtuba, seriali, grania w gry, to swietna okazja do ¢wiczenia
samodyscypliny,

8. zaplanuj sobie czas popotudniowy, pamietaj, ze rodzice nadal beda pracowac, nawet jesli fizycznie
beda w domu i nie mogg spedzac z Tobg czasu, kiedy ty masz juz wolne,

10. utrzymuj kontakty towarzyskie TYLKO online, wykorzystaj po potudniu czas do dzielenia sie ONLINE
swoimi pomystami na kreatywny czas wolny,

11. ustal z rodzicami czas po potudniu, w ktérym bedziecie mogli razem spedzic czas,

12. zapytaj rodzicéw, jak mozesz poméc im w domowych obowigzkach, to swietna okazja, by nauczyé
sie gotowaé, praé, prasowac ...,

13. ustal sobie i wspdlnie z rodzicami limit grania w gry komputerowe i oglgdania seriali,
14. 1,5 godziny przed snem wytgcz elektronike, zaniedbujgc to narazasz sie na problemy ze snem,

15. przed péjsciem spac podsumuj to, co udato Ci sie wykona¢ danego dnia, docen siebie! i wyciggnij
whioski na nastepny dzien — czego chcesz robié wiecej, czego mniej,

16. wieczér to dobry moment do treningu umystu, naucz swoéj umyst, jak ma zatrzymywac prace
i wchodzi¢ w stan relaksu, wystarczy, bys przez 5-10 minut byt w pozycji siedzacej i myslat
o przyjemnych dla Ciebie chwilach i wydarzeniach,

17. dbaj o sen, $pij minimum 8 godzin, to wzmacnia odpornos¢ fizyczng i psychiczng,

18. rygorystycznie przestrzegaj w domu zasad higieny, myj czesto rece, nie dotykaj bez potrzeby twarzy
i oczu,

19. pamietaj o bezpieczenstwie w sieci internetowe;. Dyrektor
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