Drodzy Uczniowie.

Obecna sytuacja - to nie okres ferii ani mini wakacji!

Wszyscy - uczniowie, nauczyciele i Wasi rodzice nadal mamy obowigzki, ktore bedziemy realizowac.

Zmienia sie jedynie sposdb, w jaki bedziemy to robic.

Potraktujcie ten czas jako dodatkowg mozliwo$¢ do ¢wiczenia: odpowiedzialnosci, cierpliwosci,

kreatywnosci i optymizmu.

Ponizej przesytam Wam wskazdéwki, jak wykorzystaé te nietypowa sytuacje, aby rozwing¢ siebie.
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Postaraj sie codziennie wstawac o tej samej porze.

Zachowaj poranng rutyne - pamietaj o higienie i $niadaniu & Nie chod? caty dzien
W pizamie. ' "

O okreslonej porze zacznij odrabia¢ prace zadane przez nauczycieli. J |

W czasie nauki rob sobie krotkie przerwy na ¢wiczenia. Rozcigganie sie, wstanie z miejsca,
spacer po mieszkaniu, porzadki - to regeneracja umystu. Aby odpoczat wzrok —zamknij oczy na

30 sekund lub skieruj spojrzenie na zielen. ii‘

W czasie przerw w nauce unikaj ogladania youtuba, seriali, grania w gry komputerowe.

To Swietna okazja do ¢éwiczenia samodyscypliny.

Zaplanuj sobie czas popotudniowy. Pamietaj, ze rodzice nadal bedg pracowaé, nawet jesli beda

w domu - nie zawsze bedg mogli poswieci¢ czas Tobie. E<§>_E /‘/ i %

Zapytaj rodzicow, jak w czasie szkoty online mozesz poméc im w domowych obowigzkach. To
$wietna okazja, by nauczy¢ sie dbac o rosliny, gotowaé, prac. Badzcie tu kreatywni =

1,5 godziny przed snem wytgcz elektronike. To pomoze Ci spokojnie zasngé. W tym czasie
poczytaj ksigzke lub czasopismo. Zaniedbujac to narazasz sie na problemy ze snem.

Przed podjsciem spaé¢ podsumuj to, co udato Ci sie wykona¢ danego dnia. Docen siebiell!

,I
i wyciggnij wnioski na nastepny dzien - czego chcesz robi¢ wiecej, czego mnie;j. ®/

Uspokdj umyst. Wieczér to dobry moment do treningu umystu. Naucz swéj umyst, jak ma
zatrzymywac prace i wchodzi¢ w stan relaksu. Wystarczy, bys przez 5-10 minut w pozycji
siedzace] odliczat/a oddechy. Kiedy skoncentrujesz uwage na oddechach, zbedne mysli zaczng
sie wyciszac.

Dbaj o sen - $pij minimum 8 godzin. To wzmacnia odpornosé fizyczng i psychiczna.

Dbajcie o siebie i przestrzegajcie zalecen!
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