DROGI UCZNIU
PRZYGOTUJ SIE NA TO O CZYM MARZYLES

OD ZAWSZE ZDALNE NAUCZANIE

PODPOWIADAMY

JAK SKUTECZNIE
uczyc¢ SIE W DOMU
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UPORZADKUJ MIEJSCE DO NAUKI

W miejscu nauki pozostaw jedynie niezbedne
rzeczy takie jak: ksigzki, zeszyty, przybory ...

. laptop, telefon — jezeli sg one potrzebne



ZORGANIZUJ SOBIE PRACE

Pracuj w ciszy. “

Usun wszelkie rozpraszacze to znaczy zabawki, papierki itp.

Wytgcz powiadomienia w telefonie i laptopie.

Pozostaw na biurku napdj - nie bedziesz
musiat/musiata odrywa¢ sie od nauki,

kiedy poczujesz sie spragniony/a.




WAZNY JEST PLAN DNIA

Wstawaj o tej samej porze.
Pomimo tego, ze nie chodzimy

do szkoty wazne jest, aby nasz
dzien miat okreslony

rytm.

Dzieki temu tatwiej jest nam
zdyscyplinowac sie do nauki.

Rutyna jest dobra!



Wprowadz state godziny nauki

Nasz organizm lubi state nawyki.
Ustal czas na nauke i zabawe.

TwOj mozg jest przyzwyczajony do wysitku w godzinach
porannych. Najlepszy czas na intensywng nauke jest w
godzinach 9-13.

Po krotkiej zabawie/odpoczynku okoto
godziny 15-16 dokoncz to
czego nie udato sie zrobi¢ wczesniej

lub powtorz materiat.



Dbaj o swoj mozg
Przed nauk3 nie rozpraszaj sie na ogladaniu TV,
grze na komputerze, PS4, Xbox, itp.

Teraz kiedy masz mato ruchu dbaj, aby zjadane
positki byty lekkie, ale pozywne.

Pamietaj o Swiezym powietrzu

w pokoju, w ktorym uczysz sie.

W wolnej chwili ruszaj sie

po mieszkaniu. Wigcz krokomierz
w telefonie. 3000 krokéw dziennie to minimum.




Pomiedzy zadaniami musisz

zrobic¢ sobie krotkie przerwy
(catkiem jak w szkole ).

Wtedy warto:
* Wziac€ kilka gtebszych oddechéw przy
otwartym oknie.
e Porozciggac sie. Zrobic kilka przysiadow.
e Zjesc przygotowang wczesniej porcje owocow.



Rob notatki

z zakreslaczami

z rysunkami

z historyjkami
stosuj kolory
uzywaj fiszek(mozesz wykonac je
samodzielnie)

mapy mysli
rozpisuj w punktach




yZjedz zabe”

To znaczy:
Wykonujgc zadania zacznij od najtrudniejszego
potem zrob prostsze.

Wiekszy materiat lub zadanie z duza trudnoscia rozt6z
sobie na czesci, mniejsze partie materiatu.

Po kazdej czesci sprawdz ile zapamietatas/zapamietates.

Opowiedz sobie, rodzicom,
rodzenstwu to czego sie nauczytes

— dzieki temu utrwalisz materiat.




DOBRE RADY
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* Planuj sobie kazdy dzien, zrob liste
zadan na dzis oraz na kolejne dni.
e Zapisuj na kartce swoj3

aktywnosc¢ fizyczna.
* Rozmawiaj i dziel sie przezyciami

ze znajomymi. d
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Dobrych rad cd.

W celu utrwalenia wiedzy mozesz skorzystac z
propozycji nauczyciela, oraz sprobowac
samodzielnie odszukiwac w Internecie i zdobywac
nowe informacje do przerabianych tresci, obejrzec
film itp.

Korzystaj tylko z zaufanych stron, chron swoja
prywatnosé, szanuj innych w sieci, korzystaj

Z umiarem z gier komputerowych, unikaj gier
przeznaczonych dla starszych osob.

Mow nam, napisz jezeli cos jest nie tak!



NIE WSTYDZ SIE PROSIC O POMOC

Sytuacja jest wyjatkowa. Obecnie nie chodzimy
do szkoty i zastanawiamy sie ile jeszcze bedzie to
trwato. Czujemy wiele emocji — rados¢, lek,
obawa, niepewnosc. Tak po prostu jest.

Nauka moze wydawac sie trudniejsza poniewaz
wymaga od Ciebie wiecej samodyscypliny,

a mozliwos¢ zadania pytania nauczycielowi gdy
czegos nie rozumiesz staje sie bardzo odlegta,
ale nie niemozliwa.



POPROS O POMOC INNYCH
GDY JEST Cl ZLE

Kolegéw / kolezanki (sms, messanger).
Rodzicow w bezposredniej rozmowie.
Nauczycieli — kontaktujgc sie przez e-dziennik Librus.

Nie umiesz sie poradzi¢ sobie w nowej sytuacji, cos Cie
martwi, chcesz porozmawiac napisz do nas przez e-dziennik.
Wybierz zaktadke —Wiadomosci, potem -Nauczyciele, a
nastepnie kogos kogo lubisz, dobrze znasz.

Jestesmy tam i my psycholog, pedagog, terapeuta.
Nasze nazwiska znajdziesz na stronie internetowej szkoty.



Mamy nadzieje, ze prezentacja podpowiedziata Cijak dobrze
przygotowac sie do nauki w domu, pomoze Ci odnalez¢ sie
w nowej sytuacji. Trudny czas szybko minie i niebawem
spotkamy sie wszyscy w szkole

Damy rade!!l

Pomyst i opracowanie - Dorota Kalbarczyk terapeuta pedagogiczny
Wsparcie i uprzystepnienie - Katarzyna Markowska psycholog



