
Drodzy Uczniowie.  

Znaleźliśmy się wszyscy w nowej i trudnej dla nas sytuacji. Szkoła została zamknięta, nie ma 

możliwości nauki w jej budynku, nie możecie spotykać się z kolegami i koleżankami. Natomiast 

zobowiązani zarówno Was, jaki i Waszych nauczycieli do tzw. nauki zdalnej. Wszyscy pewnie 
posiadacie swoje miejsce do nauki, włącznie z możliwością korzystania z komputera i Internetu. To 

jest konieczne do nauki zdalnej.  

Samodzielna nauka w domu wymaga od nas niewątpliwie bardzo dużej samodyscypliny i  dobrze 

rozwiniętej motywacji wewnętrznej. Kiedy wiemy, że  nie będziemy odpytywani, nie będzie klasówki, 

stajemy  się bardziej swobodni, przeceniamy swoje możliwości, niewłaściwie gospodarujemy wolnym 
czasem, mamy tendencje do odkładania wszystkiego na jutro. W konsekwencji w ostatnim dniu 

zdalnego nauczania może okazać się, że mamy mnóstwo zaległości i bardzo mało czasu na ich 

nadrobienie.  

Jak sobie poradzić z nową sytuacją?  

Istotne znaczenie ma  higiena pracy i organizacja nauki : 

 Trzeba ustalić z domownikami stałe godziny używania sprzętu komputerowego. Godziny 

przedpołudniowe są najlepsze do uczenia się . Jesteśmy wypoczęci, wydajni. 

 Staraj się siadać do nauki wypoczęty, wyspany, nie głodny i nie przejedzony 

 dostarczaj organizmowi odpowiednio dużo energii 

 – należy unikać chipsów, słodyczy (są “bombami kalorycznymi”, lecz mało wartościowymi –  

zawierają mało witamin i powodują senność), kawy – tylko chwilowo zwiększa skupienie i 

pobudza pamięć (niestety tylko tę krótkotrwałą) oraz wypłukuje bardzo istotny dla 

organizmu magnez, przekąsek – wytrącają nas z atmosfery PRACY i zwiększają 
zapotrzebowanie na odpoczynek. 

- należy stosować - gorzką czekoladę – ten  wszystkim znany produkt jest bogaty w magnez, 

cynk i selen, co znacznie ułatwia przyswajanie czytanych informacji i zapamiętywanie, orzechy, 
wodę 

 Wietrz pokój, zadbaj o wygodne krzesło, czyste biurko lub stół 

 Ważne, aby miejsce do nauki było ciche i spokojne. Pozbądź się wszystkiego, co może cię 

rozpraszać-wyłącz radio, telewizor, telefon wynieś do drugiego pokoju. Nic nieznaczące dla 

ciebie zerkanie co chwila w telefon, tak naprawdę rozprasza cię i nie pozwala się skupić.  

 Zrób plan, według którego chcesz się uczyć, a przekonasz się ile na tym zyskasz. 

 Ucz się partiami, ale systematycznie 

 Rób sobie powtórki, mów do siebie 

Drodzy Uczniowie.  

 
Wykorzystajcie dobrze ten trudny czas. Może być on okazją rozwijania  swoich pasji, zainteresowań, 

do rozmów z bliskimi osobami. Warto wspólnie obejrzeć dobry film, zajrzeć na polecane strony 

internetowe (np. zwiedzajcie muzea wirtualnie).  

Życzę wszystkim cierpliwości i wytrwałości w nowej rzeczywistości szkolnej oraz szybkiego 
spotkania w ławkach szkolnych. 


