Drodzy Uczniowie.

ZnalezliSmy si¢ wszyscy w nowej i trudnej dla nas sytuacji. Szkota zostata zamknicta, nie ma
mozliwosci nauki w jej budynku, nie mozecie spotykac¢ si¢ z kolegami i kolezankami. Natomiast
zobowigzani zarowno Was, jaki i Waszych nauczycieli do tzw. nauki zdalnej. Wszyscy pewnie
posiadacie swoje miejsce do nauki, wigcznie z mozliwoscig korzystania z komputera i Internetu. To
jest konieczne do nauki zdalnej.

Samodzielna nauka w domu wymaga od nas niewatpliwie bardzo duzej samodyscypliny i dobrze
rozwinigtej motywacji wewngetrznej. Kiedy wiemy, ze nie bedziemy odpytywani, nie bgdzie klasowki,
stajemy si¢ bardziej swobodni, przeceniamy swoje mozliwo$ci, niewlasciwie gospodarujemy wolnym
czasem, mamy tendencje do odkladania wszystkiego na jutro. W konsekwencji w ostatnim dniu
zdalnego nauczania moze okaza¢ si¢, ze mamy mnostwo zalegto$ci i bardzo mato czasu na ich
nadrobienie.

Jak sobie poradzi¢ z nowsa sytuacja?
Istotne znaczenie ma higiena pracy i organizacja nauki :

o Trzeba ustali¢ z domownikami stale godziny uzywania sprzetu komputerowego. Godziny
przedpotudniowe sg najlepsze do uczenia si¢ . Jestesmy wypoczeci, wydajni.
Staraj si¢ siada¢ do nauki wypoczety, wyspany, nie glodny i nie przejedzony
e dostarczaj organizmowi odpowiednio duzo energii
— nalezy unika¢ chipsow, stodyczy (sa “bombami kalorycznymi”, lecz mato wartosciowymi —
zawierajg mato witamin i powoduja sennos¢), kawy — tylko chwilowo zwigksza skupienie i
pobudza pamie¢ (niestety tylko te krotkotrwalg) oraz wyplukuje bardzo istotny dla
organizmu magnez, przekasek— wytrgcaja nas z atmosfery PRACY i zwickszaja
zapotrzebowanie na odpoczynek.
- nalezy stosowa¢ - gorzkg czekolade — ten wszystkim znany produkt jest bogaty w magnez,
cynk i selen, co znacznie utatwia przyswajanie czytanych informacji i zapamigtywanie, orzechy,
wodg

e Wietrz pokoj, zadbaj o wygodne krzesto, czyste biurko lub stot
Wazne, aby miejsce do nauki bylo ciche i spokojne. Pozbadz si¢ wszystkiego, co moze ci¢
rozprasza¢-wylacz radio, telewizor, telefon wynie§ do drugiego pokoju. Nic nieznaczace dla
ciebie zerkanie co chwila w telefon, tak naprawde rozprasza ci¢ i nie pozwala si¢ skupic.

e  Zrdb plan, wedlug ktorego chcesz si¢ uczy¢, a przekonasz si¢ ile na tym zyskasz.

e Ucz sig partiami, ale systematycznie

e RAb sobie powtorki, méw do siebie
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Wykorzystajcie dobrze ten trudny czas. Moze by¢ on okazja rozwijania swoich pasji, zainteresowan,
do rozméw z bliskimi osobami. Warto wspdlnie obejrze¢ dobry film, zajrze¢ na polecane strony
internetowe (np. zwiedzajcie muzea wirtualnie).

Zycze wszystkim cierpliwosci i wytrwaloéci w nowej rzeczywistosci szkolnej oraz szybkiego
spotkania w fawkach szkolnych.



