Przekazujemy Wam kilka wskazowek
dotyczacych nauki zdalnej

/esp0t ds. pmocy psychologiczno-
pedagogiczne]



Potraktuj nauke zdalng jako obowiazek.

Systematycznie odrabiaj zadania zlecone przez nauczycieli.

Nie odktadaj nauki na pozniej.

Od razu wykonuj wszystkie zadania, potem bedziesz miat czas na
odpoczynek.

Nie jestes pozostawiony sam sobie.
Jesli potrzebujesz wyjasnien, wskazowek, skontaktuj sie z

nauczycielami.
Na pewno Ci pomoga.
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Przygotuj swoje stanowisko nauki:

- Ucz sie zawsze w tym samym miejscu
- wywietrz pomieszczenie przed nauka
- ciche i spokojne

- wygodne

- dobrze oswietlone

- uporzadkowane (od+0z wszystkie
"rozpraszacze" oraz przedmioty niezwigzane z




Wysypiaj sie!
Twoéj umyst pracuje najefektywniej, kiedy jestes
wypoczety,
Rozpoczynaj dzien tak samo, jakbys chodzit do szkoty.
Zasciel $6zko, zjedz pozywne sniadanie. Twéj umyst
pracuje najlepiej, gdy jestes odpowiednio najedzony.
Najlepiej przed naukg zjesc lekkie ale pozywne
Sniadanie. Nie zaczynaj dnia od gier czy surfowania po
internecie, bo trudno bedzie Ci potem zabrac sie do 9
pracy I skupi¢ na nauce. .:\‘
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Podczas nauki:

- wytgcz telewizje, muzyke
- zawies korespondencje
online - nie odbieraj i nie
pisz sms-ow, maili itp.
- wycisz powiadomieniaw
smartfonie, komputerze,
zeby nie rozpraszaty Cie
podczas pracy.




Pamietaj o przerwach!

Rob regularne przerwy w nauce.
W czasie przerwy odejdz od stanowiska pracy, przejdz sie po
mieszkaniu, porozciggaj sie, napij sie wody, zjedz zdrowg

przekaske.

Po zakonczeniu nauki:
w hagrode skorzystaj z mediow (TV, telefon, komputer, internet)

ustal stata ilosSc czasu i pore, kiedy bedziesz korzystac z mediow (nie
wiecej niz godzine dziennie, nie bezposrednio przed snem).
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