Nastepny tydzien w domu.......

Witam, mysle, ze czes¢ z Was cieszy sie, ze nie musi przychodzi¢ do szkoty, ale sq tez tacy, ktorzy
teskniq za szkotq-za czasem spedzonym wsrod znajomych-spotykajgc sie w swoich zaklepanych
kgcikach na przerwie, za psikusami, rozmowami....po prostu za normalng rzeczywistosciq spotkania
sie w szkole...:)

Potraktujcie ten okres jako dodatkowg mozliwos¢ do ¢wiczenia cierpliwosci, odpowiedzialnosci,
systematycznosci, kreatywnosci, optymizmu, nie zapominajcie o usmiechu :)

To bardzo wymagajqcy czas dla nas wszystkich. Wszyscy - uczniowie, nauczyciele i Wasi rodzice
nadal mamy obowiqzki, ktore realizujemy. Zmienia sie jedynie sposob, w jaki to robimy.

Ponizej przesylam Wam wskazowki, jak najskuteczniej wykorzystac ten nietypowy czas.
Utrzymaj szkolny tryb dnia:

- Wstawaj o tej samej porze, nie musi to by¢ siodma rano, ale tez lepiej, by nie byta to 14.00 :)

- Pamietaj o higienie i $niadaniu. Zréb sobie zdrowe $niadanko. Nie chodz caly dzien w pizamie-
chocby byta najtadniejsza.

- Przed rozpoczeciem nauki wyjdz przed dom Wy akurat macie taka mozliwos¢, albo otworz okno i
pooddychaj swiezym powietrzem,

e a teraz troche gimnastyki (pozdrawiamy panéw od wychowania fizycznego) przysiady,
skakanka, sktony, brzuszki- co tylko zapragniesz w rozsadnych granicach- nie jestes w domu
sam.

- O okreslonej porze zacznij prace zadana przez nauczycieli.
- W czasie nauki rob sobie krétkie ruchowe przerwy, aby zregenerowaé¢ umyst.

- Zaplanuj sobie czas popotudniowy- kilka stron lektury, rysunek dnia, puzzle, kolorowaniei ....a
moze pamietnik?

- Utrzymuj kontakty towarzyskie TYLKO on-line. Wykorzystaj po potudniu czas do dzielenia sie
ONLINE swoimi pomystami na kreatywny czas wolny. Czekam na wiadomosci od Was :)

- Wykorzystaj czas na aktywne i bliskie kontakty z rodzina - rodzicami, rodzenstwem. To jest TEN
moment, gdy mozemy zwolni¢ tempo zycia, posiedzie¢ po prostu obok siebie, pogadac, zagra¢ w
planszowke, ugotowac cos wspolnie.

- Mozesz pomdc rodzinie w domowych obowiazkach. To Swietna okazja, by zdoby¢ nowe umiejetnosci
- pranie, prasowanie, drobne domowe naprawy. Czemu nie.....

- Ustal sobie limit grania w gry komputerowe, korzystania z komunikatoréw i ogladania seriali.
Bedziesz mieé i tak dodatkowo wiecej czasu na te aktywnosci.

- Co najmniej 1 godzine przed snem wytacz elektronike, utatwi to zasypianie. To dobry moment do
treningu umystu. Wystarczy, bys przez 5- 10 minut w pozycji siedzacej odliczal/a oddechy. Kiedy
skoncentrujesz uwage na oddechach, zbedne mysli zaczna sie wyciszaé. Zrelaksuj sie, oczywiscie bez
telefonu, zostaw, moze sie uda?



- Przed pojsciem spa¢ podsumuj to, co udato Ci sie wykona¢ danego dnia. Docen siebie, powiedz
sobie co$ mitego - zastugujesz na nagrode ! :)

- Dbaj o sen, pamietaj o wywietrzeniu pokoju, $pij minimum 8 godzin. To wzmacnia odpornosc¢
fizyczna i psychiczna.

Jesli masz potrzebe rozmowy telefonicznej ze mnq napisz do mnie wiadomos¢ e-mail:
epedagog@interia.pl

BEDZIE DOBRZE!

Tesknie za Wami....

Pedagog szkolny



