Utrzymaj staly rytm dnia:

1. Wstawaj o tej samej porze.

2. Zachowaj poranng rutyn¢ — pami¢taj o higienie i $niadaniu. Nie chodz caly dzien
W pizamie.

3. Przed  rozpoczgciem  nauki wyjdz na  balkon albo  otworz  okno
i pooddychaj swiezym  powietrzem. To rozbudzi Twoje cialo i wzmocni Twoja
odpornosé.

4. O okreslonej porze zacznij prace zadang przez nauczycieli.

5. W czasie nauki rob sobie krotkie ruchowe przerwy. Rozcigganie si¢, wstanie z miejsca,
spacer po mieszkaniu bedg regenerowaty umyst.

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

7. Zaplanuj sobie czas popotudniowy. Pamigtaj, aby dostarczy¢ sobie cho¢ troche
aktywnosci fizycznej (koniecznie wykonuj ¢wiczenia, ktore zleca nauczyciel wf).

8. Utrzymuj kontakty towarzyskie TYLKO on-line. Wykorzystaj po potudniu czas
do dzielenia si¢ on-line swoimi pomystami na kreatywny czas wolny.

9. Ustal z rodzicami czas po potudniu, w ktorym bedziecie mogli np. razem pogra¢ w gry
planszowe, obejrze¢ wspolnie jakis film lub po prostu porozmawiac.

10. Zapytaj rodzicow, jak mozesz pomoc im w domowych obowigzkach.
To $wietna okazja, by nauczy¢ si¢ gotowac, prasowac, majsterkowaé. Proponujemy,
abys$cie organizowali w klasach konkursy on-line np. na wlasnorg¢cznie przyrzadzong
potrawe, sposob spedzania czasu wolnego itp.

11. Rozwijaj swoje zainteresowania i pasje w sposob mozliwy w obecnych warunkach.

12. Ustal sobie limit grania w gry komputerowe 1 ogladania telewizji. Bedziesz miec
i tak dodatkowo wiecej czasu na gre na komputerze niz zwykle.

13. Dwie godziny przed snem wytacz elektronike. Zaniedbujac to narazasz si¢ na problemy
Z€e snem.

14. Przed pojsciem spa¢ podsumuj to, co udato Ci si¢ wykona¢ danego dnia. Docen siebie!
i wyciagnij wnioski na nastgpny dzien — czego chcesz robi¢ wigcej, Czego mniej.

15. Uspokoj umyst. Wieczor to dobry moment do treningu umystu. Naucz swdj umysl, jak
ma zatrzymywac prace i wchodzi¢ w stan relaksu. Wystarczy, by$ przez 5-10 minut w
pozycji siedzacej odliczat/a oddechy. Kiedy skoncentrujesz uwage na oddechach,
Zbedne mysli zaczng si¢ wyciszac.

16.Dbaj o sen. Spij minimum 8 godzin. To wzmacnia odpornos¢ fizyczng
1 psychiczna.

Jesli chcecie podzieli¢ si¢ z nami o tym, co robicie lub porozmawia¢ o tym,
co czujecie 1 przezywacie, jesteSmy do Waszej dyspozycji. Prosimy o kontakt
za posrednictwem dziennika elektronicznego Librus lub poczty elektroniczne;.

Pozdrawiamy.

Pedagog Anna Robaczewska — anna.robaczewska.65@gmail.com

Psycholog Janusz Szymanski — jszpsycholg@gmail.com

Psycholog Elzbieta Rosman-Zembrzuska — elazembrzuska@wp.pl
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