Drodzy uczniowie,

to specyficzny czas, nowy, inny. Zalecenia mdéwig o tym, ze wyjscia z doméw mamy ogranicza¢ do
niezbednych, a dla Was to czas takze nowego rodzaju uczenia sie — zdalnego. Jako pomoc
psychologiczno-pedagogiczna wiemy o tym, ze poczatki nie zawsze sg fatwe. Mamy dla Was kilka
wskazéwek, ktdre nieco utatwig zaplanowanie kolejnych dni.

1. Staraj sie ogranicza¢ ogladanie telewizji, a jesli tak, wybierz programy, ktére szczegdlnie Cie
interesuja. Pamietaj tez, ze nie wszystkie informacje zastyszane w TV lub przeczytane w Internecie
dotyczace sytuacji epidemicznej sg prawdziwe. Jesli co$ Cie zaniepokoi — rozmawiaj o tym z dorostymi
najblizszymi.

2. Wykorzystaj ten czas na nauke, rozwijanie wtasnych zainteresowan, nadrabianie zalegtosci
w czytaniu ksigzek, stuchaniu muzyki, ogladaniu interesujgcych filméw. Dobrze sie wysypiaj i
odzywiaj, by wzmacniaé swojg odpornosc. Staraj sie by¢ systematycznym. To porzadkuje plan dnia
oraz koncentruje Twoje mysli na konkretnej czynnosci.

3. Pamietaj, ze zdalna nauka to co$ nowego, innego! Moze sie zdarzy¢, ze nie wszystko od razu bedzie
dla Ciebie zrozumiate i jasne, ze sprzet nie zadziata, a Internet sie ,zawiesi”... To catkiem normalne.
Pamietaj, ze masz mozliwos¢ skonsultowania materiatu z nauczycielem. Pytaj, to nic ztego.

4. Mozesz by¢ zty, smutny, zadowolony... mogg pojawic sie rézne uczucia zwigzane z obecna sytuacja.
Pamietaj, ze masz obok siebie osoby, ktérym ufasz — rodzicéw, dziadkéw, moze starsze rodzeristwo —
powiedz im o tym. A moze masz potrzebe porozmawiania z wychowawcy, psychologiem lub
pedagogiem szkolnym. Jest taka mozliwos¢. Powiedz o tym swoim opiekunom, a oni bedg wiedzieli
jak ten kontakt zrealizowad.

5. Wykorzystaj czas na wspdlne bycie z rodzing. Rozmawiaj, graj w planszéwki, wspdlnie gotuj...
6. BgdzZ ostrozny w Internecie. O tym zawsze warto pamietac!
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