Jak skutecznie pracowac zdalnie w domu?

PLANUJ ! Wstawaj codziennie o tej samej porze. Rytm dnia pomaga sie dobrze
zorganizowac. Wypracuj schemat dziatania np.

a) 890- pobudka, Sniadanie,

b) 990 do 1090 sprawdzenie wiadomosci na e — dzienniku,(wykonywanie zadan)
z j. polskiego, matematyki,

c) od 1015 do 1190 jezyk angielski,

d) 1100-1200 przerwa — odpoczynek, drugie Sniadanie itd.

e) 1200-1300 pozostale przedmioty: historia, biologia, geografia itp.

skontaktuj sie ze swoim nauczycielem przez e - dziennik w przypadku
trudnosci w wykonaniu zadania lub wszelkich watpliwosci.

f) 1315-1400 wykonaj kilka ¢wiczen, pograj w pitke itp.(zadania z w-f)

g) po potudniu wykonaj prace plastyczna lub techniczna, zadanie z muzyki,
poczytaj ksiazke.

ZAPISUJ ! Skorzystaj z planu dnia. Wypisz przedmioty, ktorych bedziesz sie
uczy¢ danego dnia oraz czas, jaki na to przeznaczasz.

PRZYGOTUJ SIE ! Zadbaj o porzadek na biurku, usun przedmioty, ktore Cie
rozpraszaja i przewietrz pokoj. Wylacz komorke i telewizor.

ROB PRZERWY ! Gdy poczujesz zmeczenie lub dekoncentracje, zréb krotka
przerwe, wstan, wykonaj kilka cwiczen, zaczerpnij Swiezego powietrza. Unikaj
korzystania z telefonu w trakcie przerwy — to wciaga i ciezko bedzie Ci wrocic
do nauki.

ZDROWO SIE ODZYWIAJ ! Pij duzo wody, odzywiaj sie regularnie i zdrowo.
Pamietaj o zdrowych przekaskach (warzywa, owoce). Unikaj stodyczy
i slodkich napojow.

Sytuacja jest wyjatkowa, trudna i niecodzienna, ale postaraj
sie zachowac spokoj. Jestes w domu wlasnie po to, abys mogt czué sie
bezpiecznie.

Wbrew pozorom bardzo wiele zalezy od Ciebie:
o) nie ogladaj programow informacyjnych zbyt czesto — postaraj sie
selekcjonowac informacje,
zostan w domu i ogranicz kontakty z innymi osobami,
swoja troske i1 zainteresowanie mozesz okaza¢ dzwoniac
lub piszac do kolegow,
dbaj o siebie, czesto myj rece,
zrob cos, co Cie zrelaksuje.

PAMIETAJ ! Nie jesteS sam ! JesteSmy w kontakcie i zawsze mozesz
napisaé¢ do swoich nauczycieli na e - dzienniku - w kazdej sprawie.




