Drodzy Uczniowie i Uczennice,

cze$¢ z Was pewnie cieszy sig¢, ze nie musi przychodzi¢ do szkoty. Wiemy tez, ze niektorzy sa
w zwigzku z tym zasmuceni. Kazdy z nas musi wyrobi¢ sobie zupetnie nowy tryb dnia.
Pamigtajcie tez, ze ograniczenia spotkan towarzyskich, wyjs¢ 1 zaje¢ dodatkowych wynikajg z
bezpieczenstwa i nie s na zawsze! Potraktujcie ten okres jako dodatkowag mozliwos¢ do
¢wiczenia cierpliwosci, optymizmu, odpowiedzialno$ci i kreatywnosci. To nie jest okres ferii
ani mini wakacji. Wszyscy - uczniowie, nauczyciele i Wasi rodzice nadal mamy obowigzki,
ktore bedziemy realizowa¢. Zmienia si¢ jedynie sposob, w jaki to robimy.

Ponizej wskazowki, jak najskuteczniej wykorzysta¢ ten nietypowy czas.

Utrzymaj szkolny tryb dnia:

1. Wstawaj o tej samej porze.

2. Zachowaj poranng rutyne - pamigtaj o higienie i $niadaniu. Nie chodz caty dzien w
pizamie.

3. Przed rozpoczeciem nauki wyjdz do ogrdédka, z psem, na balkon albo otwodrz okno i
pooddychaj swiezym powietrzem to rozbudzi Twoje ciato, bedzie imitowato wyjscie do
szkoty i wzmocni Twoja odpornosé.

4. O okres$lonej porze zacznij pracg zadang przez nauczycieli.

5. W czasie nauki rob sobie krotkie ruchowe przerwy. W szkole wychodziliScie na korytarz,
boisko. Rozciaganie si¢, wstanie z miejsca, spacer po mieszkaniu bedzie regenerowat umyst.
6. W czasie przerw unikaj ogladania YouTube, seriali, grania w gry. To $wietna okazja do
¢wiczenia samodyscypliny.

7. Zaplanuj sobie czas popotudniowy. Pamigtaj, ze rodzice nadal bedg pracowac i nie moga
spedzac¢ z Tobg czasu, kiedy ty masz juz wolne.

8. Utrzymuj kontakty towarzyskie TYLKO online. Wykorzystaj po poludniu czas do dzielenia
si¢ ONLINE swoimi pomystami na kreatywny czas wolny.

9. Ustal z rodzicami czas po potudniu, w ktorym bedziecie mogli razem si¢ pobawic

10. Zapytaj rodzicow, jak w czasie szkoty online mozesz pomdc im w domowych
obowigzkach. To $§wietna okazja, by nauczy¢ si¢ gotowac, prac, prasowac.

11. Ustal sobie limit grania w gry komputerowe 1 ogladania seriali. B¢dziesz mie¢ i tak
dodatkowo wigcej czasu na komputerze niz zwykle.

12. 1,5 godziny przed snem wylacz elektronike. Zaniedbujac to narazasz si¢ na problemy ze
snem.

13. Przed pojsSciem spa¢ podsumuj to, co udato Ci si¢ wykona¢ danego dnia. Docen siebie!
14. Dbaj 0 sen. Spij minimum 8 godzin. To wzmacnia odporno$é fizyczna i psychiczna.

Prosimy, dbaj o siebie i przestrzegaj ograniczen!



