JAK RADZIC
SOBIE Z NAUKA
ONLINE?



DROGIE UCZENNICE,
DRODZY UCZNIOWIE!

Ponizej znajdziecie gars¢ informacji o tym,
jak organizowac sobie dzien pracy
podczas nauczania zdalnego, jak
efektywnie i zdrowo wykorzystac ten

CZas.




Myslcie

2 .. . ozytywnie, nie
Spijcie 8-10 godzin pozYtY .

: : traccie optymizmu
dziennie

Dbajcie o siebie

Gimnastykujcie sie




Przygotujcie odpowiednio miejsce do nauki

Codziennie rano przewietrzcie
pokdj zanim usiagdziecie przed
komputerem. Swieze powietrze
poprawia koncentracje!

Koniecznie w trakcie nauki
wytaczcie telewizor,
wyciszcie telefon. Zadbaijcie,
aby nikt i nic w tym czasie
Was nie rozpraszato.

Pilnujcie, aby miejsce pracy
byto uporzadkowane. Im
mniej niepotrzebnych
przedmiotéw na biurku, tym
tatwiej skupic sie na zadaniu.



3 KROKI DO LEPSZEGO ZAPAMIETYWANIR

1. Czesto powtarzaj materiat, ktorego
masz sie nauczy¢

2. Podkreslaj wazne tresci, uzywaj
koloréw

3. Stosuj mnemotechniki

Mnemotechniki to strategie utatwiajgce
> zapamietywanie.

Jedna z najbardziej znanych

mnemotechnik jest tworzenie tatwych

rymowanek do zapamietywania, np.: "7

razy 8 jest 56, jak gruszka dojrzeje,
bedziemyjgjesc.”

’ Wiecej informacji na temat
mnemotechnik znajdziesz na stronie
Wikipedii.
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realizacje swoich pasji )

(rysowanie, Spiewanie,
i [ i ? 4 . . .
granie na instrumencie?) , Ry e nanarapanan

Starajcie sie wykorzystac
czas po pracy online na:

czytanie ksigzek
obowigzki domowe

wspolna zabawe z rodzing
i rodzenstwem oraz
domowymi zwierzetami ;)




Do zobaczenia w

szkole!




Trzymam za Was kciuki!

Katarzyna Pacholik
psycholog@zsp4wroc.pl
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