WSKAZOWKI DLA UCZNIOW

Drodzy Uczniowie!

Zajecia w szkotach zostaty zawieszone. Sposéb pracy Waszej i Waszych nauczycieli od kilku
dni wyglada zupehie inaczej, a rodzice bardzo Was wspieraja i pomagajg wdrozy¢ si¢ w
system zdalnego nauczania. Pracujac pami¢tajcie o zasadach bezpiecznego korzystania z
sieci:

» korzystajcie ze stron odpowiednich do swojego wieku;

* sprawdzcie, czy macie na swoim/domowym komputerze zainstalowany program
antywirusowy;

* pamigtajcie, ze Internet to skarbnica wiedzy, ale nie wszystkie informacje w nim
zamieszczane sg prawdziwe;

* nie podawajcie swoich danych osobowych, numeru telefonu, adresu zamieszkania, haset, nie
udostepniajcie swoich zdje¢ oraz zdje¢ innych osob;

* pamigtajcie, iz osoby w Internecie nie zawsze moga by¢ tymi, za ktore si¢ podaja;

* nie klikajcie w nieznane linki i zataczniki z e-maili;

* nie otwierajcie e-maili z nieznanych Zrodet, itp.;

* sprawdzajcie, czy strona, na ktorg si¢ logujecie jest na pewno bezpieczna, jesli nie jestescie
pewni, pytajcie rodzicow;

* uwaznie pobierajcie pliki z sieci.

Zaplanujcie czas tak, aby nie spgdzac¢ catego dnia przy komputerze, smartfonie czy tablecie,
zadbajcie o ruch.
Korzystajcie z tych narzedzi, o ktore poprosza Wasi nauczyciele. Pamigtajcie o korzystaniu ze
sprawdzonych zrodet, a w sytuacji, kiedy poczujecie si¢ niekomfortowo, popro$cie o wsparcie
rodzicow.
A teraz kilka rad dotyczacych nauki.

Jak sie uczy¢? Zasady efektywnej nauki.

1. Przewietrz pokéj, w ktorym bedziesz si¢ uczyt.



11.

12.

Kontroluj temperature. Wiosng zwykle nie ma tego problemu, ale zima uwazaj, by
nie zrobi¢ sauny w pokoju. Zbyt wysoka temperatura nas rozleniwia.

Zro6b porzadek w pokoju i na biurku. Oczywiscie nie wyciagaj teraz papierow z
szuflad, zeby je pouktadaé. Nie zaczynaj tez oglada¢ starych pamigtek. To zgubne!
Posprzataj tylko to, co znajduje si¢ na wierzchu, co rozprasza Twoj wzrok.

Rozpisz, czego musisz si¢ nauczyc i ile chcesz, zeby zajelo Ci to czasu. Jezeli tego
nie zrobisz, mozliwe, ze Twoja nauka bedzie rozciggac si¢ w nieskonczonoscé.
Przygotuj kartke, na ktorej bedziesz zapisywa¢é przychodzace Ci do glowy
zadania i mysli. Po to bys$ nie rzucat si¢ do innych zadan podczas nauki.

Jedz dobrze, ale nie przejadaj sie. Twoj mozg ma si¢ koncentrowa¢ na nauce, a nie
na trawieniu. Pisalam juz nawet o diecie dobrej dla mézgu.

Nie jedz zbyt wielu stodyczy. Ja wiem, ze podczas nauki, az kusi, zeby uprzyjemnié
sobie zycie! Cukier powoduje przyptyw energii, ale po6zniej jej gwattowny spadek,
ktoéry moze zakonczy¢ Twoja nauke.

Pij wode. Bez niej juz po chwili poczujesz si¢ ospaty.

Ucz si¢ przy naturalnym Swietle, a po zmroku przy zarowkach o cieplej barwie.

. Siedz prosto, przy biurku. Nie zblizaj si¢ do pozycji lezacej, bo zasniesz. W t6zku to

pewne!

Ustaw czasomierz i réb sobie przerwy. Podobno najwiecej zapamigtujemy przez
pierwsze 1 ostatnie 15 minut zaje¢. Tak samo jest z uczeniem si¢. Dobrze uczy¢ si¢
przez 30-45 minut. Potem zréb sobie 5-15 minutowa przerwg.

Ruszaj si¢! Ruszaj si¢ w trakcie przerwy, by pobudzi¢ krazenie. Wystarczy kilka
prostych ¢wiczen: wymachy rak, przysiady, pajacyki. Po niewielkim wysitku wraca
si¢ do nauki z wigkszg ilo$cig energii.


https://blue-kangaroo.pl/jedzenie-dla-mozgu-ktore-sprawi-ze-bedziesz-lepiej-przyswajac-informacje/

