NAUKA ZDALNA - PORADY

Poczatkowo wizja nauki z wlasnego pokoju wydaje sie wygodna,
z czasem zauwazamy, ze trudno nam sie zmotywowac i utrzymac
wydajnos¢ pracy taka jak w szkole. Czy znasz ponizsze rady?

1. Nastaw budzik na rano, wstan, umyj sie, zjedz

$niadanie, ubierz sie.

)
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2. Zadbaj o miejsce nauki, odston okna, wpus¢

Swiatlo i Swieze powietrze. Sprzatnij biurko.
Wylacz zbedne komunikatory i TV. Popros

domownikow, zeby Ci nie przeszkadzali.

3. Przygotuj realistyczny plan nauki. Pamietaj o
przerwach.

N
4. Zrob dluzsza przerwe na obiad,
ktory zjesz w innej czesci mieszkania.

5. Kiedy czas nauki dobiegnie konca wyloguj sie ‘#
- zaczynasz czas wolny.

6. Pamietaj o odpoczynku od ekranu. Znajdz czas na ruch,
c¢wiczenia fizyczne, spacery z psem, hobby.

7. Nie tra¢ kontaktu ze znajomymi ze szkoly.
Rozmowy telefoniczne pomagaja przetrwac
trudny czas.




