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TO CO JEST NOWE




NOWE

= Uczysz sie teraz tylko w domu.

Hﬁﬂ

= Nie widzisz Pani, kolezanek i kolegéw, czasem
mozesz ich zobaczy¢ tylko na ekranie.




NOWE g

Wszyscy nadal majg obowigzki:

= Uczniowie
= Rodzice

= Nauczyciele
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= Wielu Rodzicow musi pracowa¢ w domul.

z Toba.
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Jeszcze wiecej pomagaj Rodzicom w domu.
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» Wazne, zebys nie zapominat o ruchu, minimum
1 godzine dziennie.

* Niestety nie wszystkie ¢wiczenia fizyczne sg
teraz mozliwe.

= Dobrze, ze nasi nauczyciele W-F pomagaja w tej
sytuacji ©
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= Wasze Panie i inni hauczyciele majg staty kontakt
z Wami. Jest to dla nas wszystkich bardzo wazne.
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= Kontaktuj sie z kolegami i Rodzing mimo, ze nie
mozecie porozmawiac ze sobg bezposrednio.

= Pomysl, do kogo moégthys zadzwonic.
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* To czas, w ktorym wiecej czasu spedzasz przy
roznych urzgdzeniach z ekranem.

= Ustal z Rodzicami ilos¢ czasu, ktorg mozesz spedzic
przy tych urzadzeniach.
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Jak przygotowac?

* Wywietrz poko;j.

= Zréb porzadek na biurku. 5w 9

= Zgromadz potrzebne rzeczy. l‘//z% Q




MIEJSCE NAUKI

Jak przygotowac?

= Popros, zeby nikt Ci nie przeszkadzal.

= Zadbaj o cisze, wylagcz wszystkie
niepotrzebne urzadzenia z ekranem.

" Przygotuj wode. .




PORADY

© Can Stock Photo
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Dbaj o dobry sen:

* Przed snem nie ogladaj filmow, nie graj
(co najmniej 1,5 godz.).

= Nie kltadz sie za pézno. Wazne, zebys byt
wyspany.

* Przed snem poczytaj ksigzke, postuchaj
opowiadania, bajke lub spokojnej muzyki.
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Najlepsza czas na nauke:
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Rob przerwy miedzy nauka.
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W czasie przerw:

© Can Stock Photo

* Napij sie, jesli jestes gtodny to tez zjedz.
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Jesli dluzej patrzysz na ekran:

O,

= Co jakis czas pomrugaj oczami.

= Odrywaj wzrok od ekranu i chwile popatrz daleko.

* Przenos wzrok na rézne przedmioty.
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Mita atmosfera sprzyja nauce.
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PLAN DNIA L

Na poczatku planujac dzien popros o pomoc Rodzicow.

Pomysl, zapisz, narysuj co jutro bedziesz robit:

"= CO MUuUSISZ

= co chcialbys
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PLAN DNIA 15

Tu szczegdlnie bedzie potrzebna pomoc Rodzicow.

» Sprawdz jaki masz na dzisiaj szkolny plan zajec¢.
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CZWARTEK

» Zaplanuj tez czas na prace domowe.




POMOC

» Jesli bedziesz potrzebowat pomocy, porady,
rozmowy — zawsze jestesmy gotowi.

= Pomagajmy sobie nawzajem.




POWROT

Czekamy na Was z utesknieniem ©




Przygotowanie:

pedagog szkolny
Ewa Ukleja



