
Drodzy Uczniowie. 

Obecna sytuacja  - to nie okres ferii ani mini wakacji!                                

Wszyscy - uczniowie, nauczyciele i Wasi rodzice nadal mamy obowiązki, które będziemy realizować. 

Zmienia się jedynie sposób, w jaki będziemy to robić. 

Potraktujcie ten czas jako dodatkową możliwość do ćwiczenia:  odpowiedzialności,  cierpliwości, 

kreatywności i optymizmu. 

Poniżej przesyłam Wam wskazówki, jak  wykorzystać  tę nietypową sytuację, aby rozwinąć siebie. 

1. Postaraj się codziennie wstawać o tej samej porze. ☀ 

2. Zachowaj poranną rutynę - pamiętaj o higienie i śniadaniu 🍞. Nie chodź cały dzień  

w piżamie. 👕👖 

3. O określonej porze zacznij odrabiać  prace zadane przez nauczycieli. 💻 

4. W czasie nauki rób sobie krótkie  przerwy  na ćwiczenia. Rozciąganie się, wstanie z miejsca, 

spacer po mieszkaniu, porządki - to regeneracja umysłu. Aby odpoczął wzrok –zamknij oczy na 

30 sekund lub skieruj spojrzenie na zieleń. 📚 

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

To świetna okazja do ćwiczenia samodyscypliny. 🌳🌲🍀 

6. Zaplanuj sobie czas popołudniowy. Pamiętaj, że rodzice nadal będą pracować, nawet jeśli będą     

w domu -  nie zawsze będą mogli poświęcić czas Tobie. 🎼 🎻🎺♟🎨 

7. Zapytaj rodziców, jak w czasie szkoły online możesz pomóc im w domowych obowiązkach. To 

świetna okazja, by nauczyć się dbać o rośliny,  gotować, prać. Bądźcie tu kreatywni   

8. 1,5 godziny przed snem wyłącz elektronikę. To pomoże Ci spokojnie zasnąć. W tym czasie 

poczytaj książkę lub czasopismo. Zaniedbując to narażasz się na problemy ze snem. 

9. Przed pójściem spać podsumuj to, co udało Ci się wykonać danego dnia. Doceń siebie!!!  

i wyciągnij wnioski na następny dzień - czego chcesz robić więcej, czego mniej. 🎯 

10. Uspokój umysł. Wieczór to dobry moment do treningu umysłu. Naucz swój umysł, jak ma 

zatrzymywać pracę i wchodzić w stan relaksu. Wystarczy, byś przez 5-10 minut w pozycji 

siedzącej odliczał/a oddechy. Kiedy skoncentrujesz uwagę na oddechach, zbędne myśli zaczną 

się wyciszać. 

11. Dbaj o sen - śpij minimum 8 godzin. To wzmacnia odporność fizyczną i psychiczną.  

 

Dbajcie o siebie i przestrzegajcie  zaleceń! 

                        Magdalena Florek 

 


