Drodzy Uczniowie©

Za nami kolejny dzien nauczania on-line, ktory jest coraz intensywniejszym treningiem
samodyscypliny.

Bardzo Was prosze, potraktujcie ten okres jako dodatkowa mozliwos$¢ éwiczenia cierpliwosci,
optymizmu, odpowiedzialnoéci i kreatywnosci . Jestem pewna, ze kazdy z Was posiada te
cechy©

Pamigtajcie, ze to nie jest okres ferii ani mini wakacji. Wszyscy uczniowie, nauczyciele oraz
Wasi rodzice nadal maja obowigzki, ktore beda realizowac. Zmienit Si¢ tylko, sposéb w jaki
to robimy.

Ponizej przesytam wskazowki (porady) jak najskuteczniej wykorzystaé ten nietypowy czas:
1. Wstawaj o tej samej porze.

2. Zachowaj poranng rutyn¢ — pamigtaj o $niadaniu — nie chodz calty dzien w pizamie :)

3. Przed rozpoczeciem nauki wyjdz do ogrdédka, z psem, na balkon albo po prostu otworz
okno i1 pooddychaj §wiezym powietrzem - to rozbudzi Twoje ciato i umyst oraz wzmocni
Twoja odpornose.

4. O okreslonej porze rozpocznij prace zadang przez nauczycieli.

5.W trakcie nauki rob krotkie przerwy (w szkole tez je masz)

6. W trakcie przerw unikaj zagladania w telefon ( to S$wietna okazja do ¢wiczenia
samodyscypliny)

7. Zaplanuj sobie czas popotudniowy (dobra ksigzka, film..)

8. Utrzymuj kontakty towarzyskie TYLKO ONLINE.

9. Ustal sobie limit czasu (telefon, komputer, gry, telewizja). Bedziesz mie¢ wigcej czasu niz
kiedykolwiek :)

10. Pamigtaj aby 1,5 godz. przed snem wylaczy¢ telefon.

11. Przed pdjsciem spa¢ podsumuj dzien i to co udato Ci si¢ wykona¢. Docen siebie !
Pochwal si¢! Wyciagnij wnioski !

12. Wieczor to tez dobry czas na trening umystu. Odprez sie, zrelaksuj, pooddychaj -wtedy
zbegdne mysli zaczng si¢ wyciszac.

13. Dobry sen (ok. 8 godz.) wzmacnia Twoja odpornos¢ fizyczng 1 psychicznag.

Drodzy Uczniowie, prosze dbajcie o siebie i przestrzegajcie ograniczen ale rOwniez nie
zapominajcie o dobrym humorze®© Pamigtajcie tez, ze ograniczenie spotkan towarzyskich i
cotygodniowych zaje¢ dodatkowych wynikajg z bezpieczenstwa i nie sg na zawsze!

Jezeli co§ Was niepokoi, macie pytania lub chcielibyscie od tak z kim§ pogadac,
PAMIETAICIE, ze jestem do Waszej dyspozycji. Czekam na Wasze maile lub wiadomosci
na platformie Messenger©

Duzo zdrowka i wytrwatosci.

Pedagog — Anna Kawulok



