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Jak przygotowac miejsce do
odrabiania lekcji 1 nauki.

=Posprzataj biurko.
*Naszykuj tylko potrzebne przedmioty
(piornik, zeszyt ksigzka)

=Schowaj telefon, nie bedzie potrzebny, jedynie Cie
rozprasza. Wylacz telewizor i komputer.

=Biurko powinno mie¢ jednolity, jednokolorowy
blat.

=Otworz okno, potrzebujesz swiezego powietrza.

=W pokoju nie powinno by¢ za ciepto i za zimno.

=Réb przerwy miedzy zadaniami, co 10/15 minut
wstan zréb 10 przysiadoéw lub 20 pajacykoéw.

=Nie pij i nie jedz w trakcie nauki. Zréb to po
zakonczonych zadaniach.

=Staraj sie nie zaczyna¢ nauki zaraz po obiedzie,
koncentracja spada po obfitym jedzeniu. Bedzie Ci
bardzo trudno skupi¢ sie i wydajnie pracowag.

=Popros rodzicow/opiekunéw by zajeli sie w tym
czasie mtodszym rodzenstwem. Cisza to warunek
dobrej koncentraciji.
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ZAPAMIETAJ

“Lepiej uczyc¢ sie 20 minut w peinym skupieniu,

niz 3 godziny w rozproszeniu.” mkryzba
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Zaplanuj czas na nauke | zabawe

JZaplanuj w jakim czasie odrobisz lekcje
JZaplanuj czas na zabawe i ruch
CINie mozna catly dzien sie uczyé
CINie mozna caly dzien sie bawi¢

UWykonaj lekcje sprawnie i ciesz sie z wolnego
czasu.
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Co warto zrobi€ po zakonczonej nauce?

&) Odtéz przybory do pidrnika.

&) Powiedz rodzicom, ze juz skofczytes lekcje, chetnie
sprawdzg czego sie nauczytes, czy wszystko zrobione.

&) Zamknij ksigzki i zeszyty.

&) Spakuj plecak do szkoty wedtug planu lekcji.

&) Schowaj ksigzki na potke.

&) Odpocznij zréb to co sprawia Ci radosé i przyjemnosé.
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Co wspiera twoj uktad nerwowy?
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Zdrowe i Swieze jedzenie
Ruch na swiezym powietrzu & I
Kontakt z innymi ludzmi s
Zdobywanie nowych wiadomosci i umiejetnosci
Odwiedzanie nowych miejsc
Rozwijanie wtasnych zainteresowan

Opiekowanie sie zwierzetami
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