Drodzy Rodzice i Uczniowie,

decyzjg MEN uczniowie w dalszym ciggu pozostajqg w domach, a rozporzgdzenie MEN z dnia
20 marca 2020r., ktore obowigzuje od 25.03.2020r wprowadza obowiqzek nauczania zdalnego.

W zwiazku z powyzszym Kierujemy do Was wskazowki, ktére moga pomoc w organizacji
czasu, ktory spedzacie teraz gtownie w domu.

1. Planuj.

Mozesz zaplanowac¢ sobie caly tydzien, albo kilka dni, albo kazdy dzief z osobna np.

e pobudka godzina (wpisz godzing),
¢ $niadanie (wpisz godzing),
e nauka (wpisz godzing) itd.

Taki plan mozesz umiesci¢ w widocznym miejscu np. nad biurkiem, aby byt caty czas w polu
twojego widzenia.

Nauke zaplanuj z rozbiciem na kazdy przedmiot, ile czasu potrzebujesz na przepracowanie
materialow przygotowanych dla Ciebie przez nauczycieli.

Przed przystapieniem do nauki zadbaj o miejsce pracy. Sprawdz czy na Twoim biurku znajduja
si¢ tylko 1 wylacznie potrzebne do nauki przedmioty czy tez s3 tam przedmioty mogace
rozprasza¢ Twoja uwage. To, co moze Cig rozpraszac, SChowaj.

Kiedy poczujesz zmeczenie 1 nie skupiasz si¢ juz na pracy - rob przerwy relaksacyjne, np.
podejdz do okna i popatrz daleko w dal. Popatrz np. na budynek za oknem, zapamietaj go,
zamknij oczy i probuj wyobrazi¢ sobie ten budynek. Bardzo dobrze odpreza i dziata na
zmeczone oczy kolor zielony. Dlatego patrz na zielong trawe, pierwsze wiosenne rosliny itp.

Inne ¢wiczenia relaksujace dla Twoich zmeczonych oczu to np. zaslanianie oczu, mruganie,
oktady ze $§wietlika, herbaty itp., masaze.

2. Mysl pozytywnie, nie panikuj.

Jestes w domu wtasnie po to, aby czu¢ si¢ bezpiecznie. Pozytywne myslenie jest teraz w tym
trudnym dla nas wszystkich czasie bardzo wazne i zawsze byto bardzo wazne.

3. Rabcie teraz w domu to, na co do tej pory brakowalo \Wam czasu.

Uporzadkuj zdjecia, przejrzyj garderobe, czytaj, ogladaj seriale, rozmawiaj z rodzicami,
rodzenstwem, graj w gry planszowe, uktadaj puzzle, zadzwon do babci, do dziadka do cioci i
wujka.

4. Sprobujcie nie koncentrowaé si¢ na leku, nie wymysla¢ scenariuszy co bedzie.

Sprobujcie skupi¢ sie na tym, co jest tu i teraz. Mozecie wymysla¢ sto roznych rozwigzan, a
zycie 1 tak pokaze Wam 10 sto pierwsze rozwigzanie. Dlatego tak wazne jest skupianie si¢ na
tym, co dzieje sie tu i teraz.



5. Dbaj o kondycje fizyczna:

Cwicz w domu, korzystaj z treningéw on-line, dobrze si¢ odzywiaj, unikaj uzywek. Dobra
kondycja fizyczna to podstawa dobrej kondycji psychicznej.

6. Badz odpowiedzialny, zostan w domu!

Od kazdego z nas zalezy czy wirus bedzie zahamowany.
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