LIST DO UCZNIOW

Drogi uczniu!

Aby efektywnie uczy¢ sie poza szkotg, utrzymaj szkolny tryb dnia:

1.

10.
11.
12.

13.
14.

15.

16.

Wstawaj o tej samej porze.

Zachowaj poranng rutyne — pamietaj o higienie i $niadaniu.

Przed rozpoczeciem nauki wyjdZz do ogrdodka, z psem, na balkon albo otwérz okno i pooddychaj
Swiezym powietrzem, to rozbudzi Twoje ciato (bedzie imitowato wyjscie do szkoty i wzmocni Twojg
odpornosc).

Przygotuj sobie miejsce do systematycznej nauki. Zadbaj o fad na biurku, pétce z ksigzkami. Jezeli
dzielisz pokdj z rodzenstwem ustal zasady korzystania ze wspdlnej przestrzeni, tak aby kazdy z Was
mogt uczyc¢ sie i wypoczywad.

O okreslonej porze zacznij prace zadang przez nauczycieli.

W czasie nauki réb sobie krétkie ruchowe przerwy. W szkole wychodzites na korytarz, na przerwe.
Takie czynnosci jak: rozcigganie sie, wstanie z miejsca, spacer po mieszkaniu beda regenerowaty
twdj umyst.

W czasie przerw unikaj ogladania youtuba, seriali, grania w gry. To Swietna okazja do ¢wiczenia
samodyscypliny.

Zaplanuj sobie czas popotudniowy. Pamietaj, ze rodzice nadal bedg pracowa¢, nawet jesli fizycznie
beda w domu.

Utrzymuj kontakty towarzyskie TYLKO online. Wykorzystaj po pofudniu czas do dzielenia sie
ONLINE, swoimi pomystami na kreatywny czas wolny.

Ustal z rodzicami czas po potudniu, w ktérym bedziecie mogli razem spedzi¢ ,,pare chwil”.

Zapytaj rodzicéw, jak mozesz pomédc im w domowych obowigzkach.

Ustal sobie i wspdlnie z rodzicami czy rodzenstwem limit grania w gry komputerowe i oglagdania
seriali.

Na 1,5 godziny przed snem wytgcz elektronike. Zaniedbujgc to narazasz sie na problemy ze snem.
Przed péjsciem spaé podsumuj to, co udato Ci sie wykona¢ danego dnia. Docen siebie! | wyciggnij
whnioski na nastepny dzien — czego chcesz robi¢ wiecej, czego mniej.

Wieczdr to dobry moment do treningu umystu. Naucz swdj umyst, jak ma zatrzymywac prace
i wchodzi¢ w stan relaksu. Wystarczy, bys pozostat przez 5-10 minut w pozycji siedzacej i liczyt lub
stuchat muzyki relaksacyjne;j.

Dbaj o sen. $pij minimum 8 godzin. To wzmacnia odpornos¢ fizyczng i psychiczna.

Prosimy dbaj o siebie i przestrzegaj ograniczen w tym trudnym czasie panowania epidemii!

Wykorzystujgc do nauki Internet pamietaj o nastepujgcych zasadach:

Korzystaj z oprogramowania antywirusowego.

Otwieraj wiadomosci tylko od znajomych oséb.

Ostroznie pobieraj pliki z sieci.

Unikaj klikania w nieznane linki i zatgczniki w wiadomosciach e-mail.

Nie podawaj w sieci danych osobowych ani haset, nie wysytaj swoich zdje¢.
Chron swoje konta na serwisach spotecznosciowych.

Stosuj trudne do odgadniecia hasta, ktore sg kombinacjg liter i cyfr.

Czytaj regulaminy.

Sprawdzaj, czy strona, do ktérej sie logujesz, ma zabezpieczenie SSL.
Pamietaj, ze osoba po drugiej stronie nie musi by¢ tym, za kogo sie podaje.



