JAK SKUTECZNIE MOBILIZOWAC SIE DO NAUKI W DOMU?

PLANOWANIE! Codziennie wstawaj o tej samej porze. Rytm
dnia pozwala sie dobrze zorganizowac. Wypracuj wlasny
schemat dzialania - pobudka, sSniadanie, wykonywanie
zadan, przerwa, drugie sSniadanie, dalszy ciag zadan, itd.
ZAPISYWANIE! Stworz planer dnia i tygodnia. Wypisz
wszystkie przedmioty, z ktorych bedziesz sie uczy¢ danego
dnia oraz czas, jaki na to przeznaczasz.
PRZYGOTOWANIE! Zrob porzadek na biurku, usun
przedmioty, ktore Cie rozpraszaja. Odioz komorke. Wylacz
telewizor.
ODPOCZYNEK! Gdy poczujesz zmeczenie zrob krotka
przerwe — mozesz wstac, przewietrzy¢ pokoj, wykonac kilka
¢wiczen gimnastycznych.
ZDROWE ODZYWIANIE! Pij duzo wody, jedz regularnie i
zdrowo. Nie zapominaj o warzywach i owocach. Unikaj
stodyczy i stodkich napojow.
NIE PANIKUJ! Sytuacja jest wyjatkowa, trudna i
niecodzienna, ale postaraj sie zachowac spoko6j. Jestes w
domu wlasnie po to, abys mogl czuc sie bezpiecznie. Wbhrew
pozorom wiele zalezy od Ciebie:
o nie ogladaj programow informacyjnych zbyt czesto —
postaraj sie selekcjonowac informacje,
o zostan w domu i ogranicz kontakty z innymi osobami,
o mozesz pisac lub dzwonic¢ do kolegow, dziadkow — w ten
sposob okazesz swoja troske,
o dbaj o siebie — czesto myj rece, wietrz swoj pokoj,
o zrob cos, co Cie relaksuje — posluchaj muzyki, narysuj
CoS.
PAMIETAJ! Nie jestes sam! Zawsze mozesz do mnie napisac
— w kazdej sprawie!



