Jak zorganizowa¢ nauke w domu?

Szanowny Uczniu:
1. Uporzadkuj miejsce pracy, przygotuj potrzebne ksigzki, zeszyty, przybory.

2. Postaw na stole malg przekaske i szklanke wody (nie bedziesz musiat/a si¢
tak czesto si¢ odrywac od pracy©)

3.Zr6b liste zadan, postaraj si¢ okresli¢ przyblizony czas pracy na wykonanie
kazdego z nich.

4. Jesli zauwazysz na liScie zadania, ktore zaymag Ci do 2 minut, wykonaj je w
pierwszej kolejnosci ( zasada 2 minut).

5. Zacznij od najtrudniejszych zadan- rozt6éz duzy problem na mniejsze czescl,
bedziesz miat poczucie, ze juz si¢ czegos$ nauczyles.

6. Nie odrywaj si¢ od nauki, ucz si¢ nieprzerwanie chociaz przez 15 minut,
zadziata metoda zaangazowania, tatwiej bedzie Ci ja kontynuowac.

7. Sprobuj pracowacé w cyklu zblizonym do szkolnego- lekcja a pdzniej chwila
przerwy, pracuj zatem 30 min., zrob sobie 5 min. przerwy. W czasie przerwy nie
wlaczaj telewizora, nie korzystaj z mediow spotecznosciowych, moze nie by¢ Ci
tatwo si¢ od nich oderwac.

8. Sporzadzaj czytelne notatki, stosuj r6zne kolory, mapy mysli, rysunki, tabele.

9. Nie patrz na zegarek odliczajac 30 minut, ustaw stoper lub budzik-
poinformuje Ci¢ o przerwie.

10. W czasie przerwy w nauce odpocznij, zjedz przekaske, napij si¢ wody,
porozciagaj si¢, otworz okno, wyjdz na balkon.

11. Nie odpoczywaj przed komputerem ani telefonem. Wtedy nadal pracuja te
same rejony mozgu co podczas nauki, daj im odpoczaé, a efekt nauki bedzie
skuteczniejszy, w krotkim czasie.

12. W razie problemo6w 1 watpliwosci kontaktuj si¢ ze swoimi nauczycielami,
wychowawcg lub pedagogiem.

Pamigtaj, ze najlepsze efekty przynosi praca systematyczna !!!



Szanowny Rodzicu:

1. Dodawaj dziecku otuchy, buduj pozytywne nastawienie do nauki w domu.

2. Wspieraj i w miar¢ mozliwosci udzielaj pomocy dziecku (nie wyreczaj go
wykonywaniu zadan).

3. Doceniaj nie tylko efekt koncowy, ale rowniez wysitek wktadany w proces
uczenia si¢.

4. Przekonaj dziecko do samodzielnej pracy.

5. Przekonaj dziecko zeby uczyto si¢ krotko, ale intensywnie. Potem niech zrobi
sobie przerwg.

6. Przygotuj dziecku przekaske, niech pije duzo wody, sokow.Niech nie
przesadza ze stodyczami, ale maty kawatek czekolady nie zaszkodzi ©.

7. W czasie przerwy w nauce zache¢ dziecko do wykonania ¢wiczen
rozciggajacych, relaksacyjnych.

8. Badz w kontakcie z wychowawca, sprawdzaj stron¢ internetowg szkoty i
formy prace przekazane przez nauczycieli/wychowawce.

Jak zadbac o bezpieczenstwo w sieci.
Praktyczne wskazowki dla rodzicow i uczniow:
e Chron swoje hasto — zmieniaj je, uzywaj ré6znych haset do ré6znych kont

o Zabezpiecz swoOj] sprzgt — zainstaluj program antywirusowy, pami¢taj
0 aktualizacjach, uwazaj w co ,.klikasz” — nie znasz nadawcy lub co$ wydaje Ci
si¢ podejrzane — nie wchodz

e Szanuj siebie — uwazaj, co publikujesz, dbaj o swoj pozytywny wizerunek
W sieci, pamigtaj, ze to co wrzucisz do sieci, zostanie tam juz na zawsze

e Szanuj innych — nie wyzywaj, nie obrazaj, nie hejtuj
e Korzystaj tylko ze sprawdzonych zrédet informacji
e Zachowaj umiar w spedzaniu czasu w Sieci i przed ekranem komputera

e W sytuacji zagrozenia online, natychmiast popro$ o pomoc zaufang osobe
dorostg — najlepiej rodzica



