





Dobrze, jesli jest to state,
spokOJne miejsce, gdzie
niewiele rzeczy moze nas
rozpraszac.

Nalezy zadbac o oSwietlenie —
Swiatlo powinno padac na
ksiazke, zeszyt, a nie Swiecic
W 0CZy.

Na biurku powinien panowac
porzadek znajdowac sie na
nim powinny tylko rzeczy

aktualnie potrzebne do pracy
1 nauki.




CISZA I SPOKOJ

Zanim zasiadziesz do biurka, zadbaj, by
nic Cie nie rozpraszato: wytacz telewizor,
radio, telefon, zamknij drzwi do pokoju.

Im mniej bedzie dookota rozpraszajacych
bodzcow, tym lepie;j.




PLAN DNIA - UTRZYMAJ SZKOLNY
TRYB DNIA

wstawaj o tej samej porze,

pamietaj o higienie i Sniadaniu,

otworz okno 1 pooddychaj swiezym
powietrzem,

wywietrz poko;j,

zacznij prace zdalna zgodnie z planem,

w czasie nauki rob krotkie przerwy -
pospaceruj po mieszkaniu,

zaplanuj czas popotudniowy - mozesz pomoc
w obowigzkach domowych,
ustal limit grania w gry i1 ogladania seriali.




ZDROWO SIE ODZYWIAJ I PIJ WODE

Mozg stanowi tylko 2% wagi ciata, a
zuzywa 20% energii, powinniSmy wiec
szczegolnie dbacC o dostarczanie mu
wartosciowych positkow.

Ogranicz w swojej diecie niezdrowe
przekaski, np. chipsy, stodycze.

Pamietaj o piciu wody. Mozg jest jednym

Z organow zawierajacym najwiecej] wody
(ponad 90%) 1 potrzebuje byCc nawodniony,
aby efektywnie pracowac.




Noc jest czasem,
kiedy utrwalajq sie
slady pamieciowe.
Brak zalecanej ilosci
snhu wplywa na:
-zaburzenia uwagi,
-zaburzenia pamieci
krotkotrwalej,
-0poznienie czasu
reakciji.




DLUGOSC SNU

Spij minimum 8 godzin — to wzmocni
odpornosc fizyczna 1 psychiczna.

1,5 godziny przed snem wylacz
elektronike - zaniedbujac to narazasz sie
na problemy ze snem.




SAMODYSCYPLINA

Pamietajmy, ze nauka zdalna w domu
uczy nas waznej umiejetnosci, jaka jest
samodyscyplina.

Jest to kluczoviﬂdobry nawyk.
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Pozdrawiamy i1 zyczymy Wam Drodzy
Uczniowie zdrowia 1 sukcesow w nauce
online.

Dyrektor 1 Nauczyciele Szkoty
Podstawowej im. Arkadego Fiedlera w
Potajewie




