Warunki do pracy w domu

| Utrzymaj szkolny tryb dnia:
=5 1. Wstawaj o tej samej porze.
2. Zachowaj poranng rutyne - pamietaj o higienie i $niadaniu. Nie chodz caty
dzien w pizamie.
3. Przed rozpoczeciem nauki zaczerpnij Swiezego powietrza - wyjdz do
ogrdédka, z psem, na balkon albo otwdrz okno i zréb pare minut gimnastyki.

4. O okreslonej porze zacznij prace zadang przez nauczycieli.
5. W czasie nauki réb sobie krétkie
ruchowe przerwy. W szkole

wychodziliscie na korytarz. Rozcigganie sie,
wstanie z miejsca, spacer po mieszkaniu to
bedzie regenerowato umyst.

6. W czasie przerw unikaj korzystania z wszelkiego rodzaju
elektroniki. To swietna okazja do ¢wiczenia samodyscypliny.

Il Zaplanuj sobie czas popotudniowy:

)& 1. Pamietaj, ze rodzice nadal bedg pracowaé, nawet jesli fizycznie
y R ‘ 0 !" i beda w domu i nie mogg spedzac z Tobg czasu, kiedy ty masz juz
— ﬁ [ wolne. Ustal z nimi, kied i 7li
. . , y bedzie to mozliwe.
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q : 2. Zapytaj rodzicéw, jak w czasie szkoty online mozesz pomécim
& ‘ ) i g Ay w domowych obowigzkach. To swietna okazja, by nauczy¢ sie
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lll Czas na wyciszenie: » I}‘
1. 1,5 godziny przed snem wytacz elektronike. Zaniedbujac to narazasz "' \

sie na problemy ze snem.
2. Przed péjsciem spac podsumuj to, co udato Ci sie wykona¢ danego g \
‘Yr‘)

dnia. Docen siebie! i wyciaggnij wnioski na nastepny dzien - czego chcesz
= 4.

robi¢ wiecej, czego mnie;j.
4. Dbaj o sen. $pij minimum 8 godzin. To wzmacnia odpornoéé fizyczng i psychiczna.

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




