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Hejo to znowy ja Tidu!
D

‘ \ Jaki mamy dzi$ dzien... ciggle jakby sobotal!
Tidu ! t

rys. Jaga Kepinska
Jak siedze duzo w komputerze, to mylg mi sie dni, ale co zrobi¢ lubie by¢ w sieci. Przez to rodzice

czasem sie denerwujg, zabierajq telefon i kazg wytaczyé komputer.

Na poczatku ucieszytem sie, ze szkota teraz bedzie w komputerze. Spetnienie marzen!
Ale z czasem ... Wiecie sami - niestety nie zawsze tatwo mi sie skupi¢. Gubie sie w zadaniach, mysli
uciekajq gdzie$ daleko ,albo ciaggle zerkam do wiadomosci od znajomych.

Poza tym jak szukam czego$ do rozwigzania zadania, to jako$ skrecam do innych tematoéw...
#Badz jak Tidu - WYMIATACZ SZKOLNY

Podobno s3 sposoby jak pomdc sobie w nauce?
Niektdre to proste ¢wiczenia oczu, uszu, bo uczymy sie catym ciatem, a nie tylko gtowa. Jest ich sporo
w internecie. Do tej pory myslatem, ze to bez sensu, ale jak moge z tego skorzysta¢ i mie¢ wiecej cza-

su na swoje sprawy, to chyba postucham sie tych rad. A TY? Co myslisz?
#badz jak Tidu - WYMIATACZ SZKOLNY- przestrzen

e Ogarnij przestrzen. Usiadz przy swoim biurku lub w swoim pokoju. Rozejrzyj sie. Czy mieszkaja
z Tobg skérki od banana, porzucone skarpetki lub talerze, o ktérych zapomniat caty $wiat. Mam
nadzieje, ze nie ;) WIEM, WIEM WSZYSTKO JEST NIEZWYKLE POTRZEBNE, ALE CZY TO POZWA-
LA Cl ZNALEZC COS CZEGO SZUKASZ W CIAGU 10 MINUT?

Pewnie wiesz, ze przestrzeni kosmicznej jest strasznie duzo $mieci. Unoszg sie, czasem leca bardzo
szybko. Mogg kogos uderzy¢ albo spowodowac awarie stacji kosmicznej. Jak jest duzy batagan wokét
to nie tylko potykamy sie o rzeczy, ale tracimy skupienie i zadajemy sobie pytanie ”0j! co to ja mia-

tem zrobi¢”?

Tekst: Zuzanna Taraszkiewicz  llustracje: Jaga Kepiniska



#3mamyzWami-OLSZTYN

www.szkola-w-czasie-kryzysu.mozello.com

3 List do dzieci klasa 4-8 M

Z tego powodu na ograniczonej przestrzeni stacji kosmicznej astronauci majg idealny porzadek. Nic
nie lezy tam przypadkowo. Wszystkie kartki, zeszyty i przedmioty sg albo schowane, albo przycze-
pione tak, aby nie odpadty. Kazda rzecz ma swoje miejsce i zawsze jest odktadana tam, gdzie powinna
by¢ od razu po uzyciu.

Sprawdz czy mozna tak zrobié na Twoim biurku, w twoim kaciku lub w pokoju.

To jak co wybierasz - kosmiczny batagan czy tad astronautéow?

A moze chcesz by¢ szefem swojego uczenia sie?

# Badzjak Tidu- WYMIATACZ SZKOLNY -wielozadaniowos¢

e Todziwne stowo ,wielozadaniowos¢” moze by¢ ci znane. Gdy na klawiaturze lezy

zeszyt, pod otwartg kartg chowajg sie inne, a dookota sg rzeczy, ktére zaczelismy... w tym wszystkim
odbieramy kazde pik z telefonu i musimy witasnie teraz odpowiedzie¢ na wiadomosé.

Nasz umyst nie lubi tego, prawda jest, ze nie potrafi robi¢ kilku rzeczy jednoczesnie. Jak wydaje nam

sie, ze potrafi to tak naprawde bardzo szybko przeskakuje koncentracjg z jednej czynnosci na druga.

To wykorzystuje morze energii. Wcale sie nie optaca.

Chcesz dziataé sprawnie - réb jedng rzecz w danym momencie, bez odbierania telefonéw, odpisywa-

nia na wiadomosci i chodzenia co chwile po cos do jedzenia.

ZAUWAZ CZY NIE WPADASZ W SIDLA 4 PULAPEK ZABIERAJACYCH KONCENTRACIE:
@ DRZEMKA

PRZEKASKA

SOCIAL MEDIA

MALE SPRZATANIE

Jesli trudno ci sie skupié¢ na dtugo- wprowadz ustalony rytm:
10 minut zadanie - 5 minut odpoczynek - 10 minut zadanie - 5 minut odpoczynek

- 10 minut zadanie- 20 minut odpoczynek itd.

WYMYSL SWOJ RYTM SKUPIENIA- ODPOCZYNKU. GDY MASZ ZADANIE- NIE WOLNO ROBIC CI NIC
INNEGO POZA WYZNACZONA CZYNNOSCIA!
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ODPOCZYNEK - najlepiej by byt zwigzany z ruszaniem sie. Twoje ciato nie lubi bezruchu. Cho¢ wydaje

nam sie, ze najlepiej wypoczywa na kanapie lub siedzgc - nie do konca tak jest.

ZASADA ASTRONAUTOW:
o  WYSILEK FIZYCZNY - odpoczywam czytajgc, ogladajac cos itp.
o  WYSILEK UMYSLOWY - odpoczywam ruszajac sie

W ramach odpoczynku uruchom relaks dla swoich zmystéw, one wykonujg trudng prace podczas

czytania, pisania, uczenia sie.

Nasze sity zwiekszajg sie, gdy dbamy:

1) o oczy - poruszaj nimi w gore, w dot, na boki. Sprébuj pokrecié¢ w jedng strone i w drugg, popatrz
blisko i daleko. Moze znasz éwiczenie ,leniwa ésemka oczami”? Na koniec koniecznie zamknij
oczy, klasnij w dionie i przytdz je do zamknietych powiek. Pod oczami mogg mienié sie kolory, ale
po chwili zaczniesz ,,widzie¢” ciemnos¢. Oczy lubig wypoczywac w ciemnosci, a najbardziej lubig

patrzeé na zielen. Zwtaszcza wtedy, dtugo zerkaty na ekran.

2) o uszy - one tez lubig cisze albo muzyke bez stéw. Wiacz przed snem jakis spokojny utwor i
wyobrazaj sobie z zamknietymi oczami z czym kojarzy Ci sie muzyka? Taka podréz do swiata

dzwiekow bardzo relaksuje.

3) o ciato - podskoki, rolowanie sie na podtodze a moze czotganie? Sprébuj co Ci sie \ -’
podoba najbardziej? Mozesz lezgc napinad i rozluznia¢ miesnie, np. zaciskasz piesci i
puszczasz luzno, wciggasz brzuch i puszczasz, napinasz miesnie nég i rozluzniasz, V \

unosisz ramiona i opuszczasz. Sprobuj. Ciato najbardziej relaksuje sie w ruchu.

A moze zataniczysz ze mna do tej muzyki

https://www.youtube.com/watch?v=YIBjuNvatrs&list=RDYIBjuNvatrs&start_radio=1&t=0

4) o umyst—woda, woda, woda... jest potrzebna do myslenia i dobrego nastroju. Potrzebujg jej na-
sze oczy, skora, mdézg, krew, a nawet ptuca. Kto by pomyslat, ze praktycznie do dziatania wszyst-
kiego w naszym organizmie potrzebna jest woda. Chyba jestesmy

podobni do kwiatéw ;) lle pijesz wody dziennie?
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Jak nie wiesz jak to ogarng¢, przygotuj sobie rano 1,5 litra w butelce. No$ j3 ze sobg i popijaj jak tyl-
ko sobie przypomnisz. Niech ta butelka stoi na biurku.

Woda to paliwo dla naszego mdzgu. Nie wiem czy wiesz, ale bardzo czesto za bél gtowy odpowiada
zbyt niski poziom wody w organizmie. Gdy jest on dramatycznie niski to nasza pamiec dziata bardzo
stabo. Szkoda wiec uczy¢ sie skoro ma to gdzies uciec.

Niech twoja wiedza nie wyparuje- zatrzymaj j3 woda!

5) o dobry sen- aaaach jak ja lubie spa¢, cho¢ czasem nie moge zasnac i ciggle krece sie w tdzku albo
martwie jakimis cieniami na suficie. Dobrze $ni sie w wywietrzonym pokoju, noitakim gdzie wy-
taczone sg urzadzenia takie jak komputer lub telefon.

Moze znajdziesz gdzie$ w domu jaki$ przyjazny budzik, ktéry nie brzeczy gtosno jak telefon, albo
ustawi¢ jakis mity dzwiek w aplikacji.

Specjalisci zalecajg tez powolne wstawanie - gdy przetaczasz sie na bok i podpierajgc rekg powoli
wstajesz do pozycji siedzgcej, twdj organizm nie czuje jak ciezka jest gtowa. Nastawia sie wtedy
pozytywnie do dziata. Gdy wstajesz gwattownie jakbys swojg gtowa ciggnat cate ciato to sygnat

dla naszego umystu jest taki: ,to bedzie ciezki dzien”.

#A moze chcesz by¢ szefem swojego uczenia sie?

Prawdziwy szef nie przychodzi do swojej firmy i zastanawia sie codziennie ,,co ja mam robi¢”? On ma
plan, podobnie jak sportowcy majg plan treningéw.

Zréb plan swoich zadan. Podziel je na pilne, mniej pilne, na wazne i mniej wazne.

Ustal, ktére zadania wolisz robié¢ w pierwsze] kolejnosci.

Dobrze sprawdza sie zrobienie najpierw pilnych i waznych, a potem pozostatych.

Mozesz wybra¢ 1 duze zadanie dziennie i kilka mniejszych. Najczesciej zostawia sie na koniec takie
lekkie sprawy, ale mozesz tez lubi¢ zaczyna¢ od prostych - wtedy daje to motywacje do zabrania sie

za wiekszg rzecz.

Nie czekaj na motywacje... bo mozesz sie nie doczeka€. Rozpocznij dziatania, odsui marudzenie,

zacznij robi¢. Moze sie okazaé, ze idzie Ci catkiem sprawnie i daje Ci to rados¢.
#badzjakTidu - WYMIATACZ SZKOLNY - ciekawostki

Lubie ciekawostki. Znawcy uczenia sie znajg ich troche.

e (Czy wiesz, ze zapachy wptywajg bardzo mocno na nasze nastawienie, koncentracje i sity?
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Zobacz czy w domu masz geranium - to taki kwiatek, ktérym pomaga w nauce (potrzasnij nim i powg-
chaj). A moze masz gdzies pod rekg rozmaryn lub liscie miety? Rozgnieciony rozmaryn lub mieta tez
pomaga w nauce. Jak lubisz zapach lawendy lub cytryny to spytaj dorostych czy majg olejek o takim

zapachu. Jak nie majg mozesz wetrze¢ krople cytryny w nadgarstek.

Lubisz swiat do géry nogami? Jeszcze nie wiesz?
Raz na godzine odrabiania lekcji zréb przerwe - potdz sie z nogami do gory, potédz je na scianie. No

chyba, ze umiesz stang¢ na gtowie?
#badzjakTidu zadbaj o dobrostan!
Dobrostan jest wtedy, gdy nasze ciato, emocje i umyst sg w réwnowadze, po prostu czujg sie dobrze.

Sprawdz czy umiesz o siebie dbad.

Ktos wymyslit, zeby porownac siebie do psa. Zatem usmiechnij sie i zapytaj sam siebie:

“ Czy wyprowadzasz sie regularnie na spacer?

Czy jesz dobre rzeczy i regularne positki?

o Czy choé dwa razy dziennie bawisz sie lub robisz cos co sprawia Ci przyjemnosc?
o Czy dajesz sie gtaskac lub przytula¢ albo przytulasz sie do swoich misiow?

o Czy moéwisz sobie co$ mitego?

Mam jeszcze wiele pomystédw jak wprawiac sie w dobry nastrdj i poprawiaé swoje sity ale... aaaaaaaa
juz tak ziewam i zamykajg mi sie oczka!
Takze na koniec #badZjakTidu - odpoczywaj kiedy czujesz, ze tego potrzebujesz!

Do zobaczenia w przysztym tygodniu!
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