wac sie do
ego?




Stworz swoj
plan dnia ©
staty rytm
dnia pomaga
sie dobrze
zorganizowac.

 State godziny wstawania

 State godziny nauki, powtorek. Mozesz uzyc
kalendarza, plannera

* Jesli potrzebujesz pomocy rodzica, sprobuj
wczesniej ustali¢ kiedy bedzie mogt Ci pomoc

 State godziny positkow



Zadbaj o porzadek na biurku lub w miejscu,
ktorym sie uczysz, pamietaj o dobrym
oswietleniu

PrzngtUJ S|e: * Usun przedmioty, ktore mogg Cie rozproszyc
* Przewietrz pokoj

 Jesli mozesz, wycisz telefon




Gdy poczujesz zmeczenie lub dekoncentracje,
zrob krotka przerwe

Pa mi Qtaj O |dealnie bytoby troche sie pogimnastykowac®©
prZzerwac hi  Mozesz zrobié co$, co Cie relaksuje

Zjedz zdrowa przekaske, napij sie wody




* Wyznacz sobie czas na aktywnosc fizyczng,
moze spacer do lasu z rodzicem lub ¢wiczenia w

- domu
/adbaj o -
, , o * Hobby, masz czas na to aby je rozwijac lub
S|e b | e( Nie poszukac tego co Cie zainteresuje
sam a nau <a * Porozmawiaj z zyczliwymi osobami

: .. » Zadbaj tez o swoj mozg i jego funkcje:
CZJfOWle k ZY] E) odpowiednia dieta, zagadki logiczne, tego nasz
mozg tez potrzebuje




 Jesli masz jakies trudnosci pamietaj, ze zawsze
mozesz liczy¢ na wsparcie nauczycieli, pedagoga
i psychologa szkolnego

Nie wszystko

* Gdy zdarzy sie, ze masz jakies problemy

jeSt Nd TWO . ej techniczne np. z uczestniczeniem w lekcji,
" przestaniem plikdw prosze nie panikowac i nie
ngOW IS stresowac sie. © Sprawe najprawdopodobniej

mozna bedzie rozwigzac.




I\ 3 e Dla nas wszystkich jest to nowa sytuacja, kazdy
Z nas potrzebuje troche czasu, aby sie z nig

zakonczenie 0SWOC.

* Pozdrawiam serdecznie i zycze duzo zdrowia dla
Was i Waszych najblizszych.




