00 POMAGA W NAUGE
W DOMU?

KILKA WSKAZOWEK PSYCHOLOGA
DLA UCZNIA (1 JEGO RODZICA)

ZAPLANU) SWO) DZIEN

0 KTOREJ WSTANIESZ? KIEDY BEDZIESZ SIE UCZYt/AT KIEDY BEDZIESZ ODPOCZYWAL?
TRZYMAJ SIE MOCNO SWOJEGO PLANU, BO T0 JUZ POLOWA SUKCESU!.

ROB PRZERWY PODCZAS NAUKI

NIE BEDZIESZ EFEKTYWNY PRAGUJAC BEZ PRZERWY. CO 30 MINUT ZRQB 3-4 MINUTY
PRZERWY (IDZ DO KUCHNI | NAPL) SIE WODY, PRZEWIETRZ POKO) | ZROB 5 PRZYSIADOW).

UG SIE SYSTEMATYGZNIE

POWTARZAJ, WYKORZYSTU) WSZYSTKIE ZMYSEYY: GZYTAJ NA GL0S, RYSUJ, 0GLADA, ROB
NOTATKI; JESLI CZEGOS NIE ROZUMIESZ, ZAPYTAJ RODZICA, NAYCZYCIELA LUB INTERNETU.

DBAJ 0 CIALO (1 MOZEG)

PAMIETAJ 0 AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ. MOZESZ ZROBIC KROTKI TRENING W SWOIM POKOJU
RPZY UCHYLONYM OKNIE; P1} DUZO WODY, PRAWIDLOWO SIE ODZYWIA).

ZADBAJ 0 SIEBIE CALEGD

- R6B TO, CO LUBISZ, CO SPRAWIA ClI PRZYJEMNOSC;
- NIE ZMARNUJ CALEGO DNIA PRZED SMARTFONEM/TV;
- ROZMAWIAJ Z BLISKIMI, JESLI TO MOZLIWE ZROBCIE COS WSPOLNIE;
- UTRZYMUJ WIRTUALNY KONTAKT Z KOLEGAMII KOLEZANKAMI Z KLASY;
- SPROBUJ CZEGOS NOWEGO - TERAZ MASZ SZANSE! :)

OPR. KAROLINA DOMANSKA



