WSKAZOWKI DLA UCZNIOW

Jak przygotowac sie
do nauki w domu

10 KROKOW DO EFEKTYWNEIEJSZEJ PRACY PRZY KOMPUTERZE

2) ZADBAJ O PORZADEK
W SWOIM OTOCZENIU

Przed rozpoczeciem lekcji uprzatnij niepotrzebne
rzezy z miejsca pracy, pomoze Ci to skoncentrowaé
sie na lekcji i utatwi nauke. Zadbaj o porzadek, nie
tylko na biurku, ale takze w pokoju.

4) ZDBAJ O PRAWIDLOWA
POSTAWE

Na ile jest to mozliwe dbaj o prawidtowg postawe
podczas nauki. Proste plecy, dobrze dobrane krzesto,
stét na odpowiedniej wysokosci, podparcie dla tokci,
pozwolg uniknaé boélu (np. karku i ndg), a nauka
bedzie tatwiejsza.

6) ZADBAJO RUCH
| CWICZENIA “”

W czasie przerw i po lekcjach zadbaj o ruch np.:
przejdz sie po pokoju, potancz, rozciggnij swoje ciato.
Jesli to mozliwe wyjdz na spacer. Mozesz tez wiaczyc¢
spokojng muzyke, potozyé sie wygodnie, zamknaé
oczy i zrelaksowac.
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8) ROB LISTE ZADAN E1
samodzielnej pracy, warto zrobi¢ sobie liste tych zadan

oraz plan zajeé. Po wykonanym zadaniu/odbytej lekcji @
\

mozesz je odhaczyé. Wystarczy, ze spojrzysz \

Nauka zdalna to czesto zmieniony plan lekcji, wiecej g
QD

na liste | wiesz co jeszcze trzeba zrobié
lub ze wszystko zrobione i mozna odpoczagé.

10) PROS O POMOC

Niebdj sie prosi¢ o pomoc. Nauka w domu to nadal
wsparcie ze strony szkoty. Kazdy problem,
trudno$¢ zgtaszaj nauczycielowi, wychowawcy
lub pedagogowi/psychologowi szkolnemu (na
e-dzienniku lub teams)
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