Jak zorganizowac si¢ podczas nauki zdalnej?

Nie da si¢ ukry¢, ze nauka zdalna to dla Was duze wyzwanie. Mimo waszych
ogromnych staran, pracy nauczycieli i rodzicéw, trudniej jest si¢ uczy¢ przez komputer niz na
zywo, w szkole. Co wigc mozna zrobi¢ zeby troch¢ si¢ w tej pracy w domu uporzadkowac i

logowac¢ na lekcje zdalne z przyjemnoscia i bez stresu?

1. Postaraj si¢ wstawaé tak jak zwykle 1 robi¢ rano to, co robile§ podczas
normalnego chodzenia do szkoty. Umyj si¢, przebierz z pizamy, zjedz dobre
sniadanie. Wstawanie na ostatnig chwile 1 siedzenie przed komputerem w
pizamie nie sprzyja efektywnej nauce, wtedy zamiast uczestniczy¢ w lekcjach
mamy ochote wroci¢ do 16zka i skupiamy si¢ tylko na tym, kiedy Pani/ Pan
skonczy zajecia.

2. Zadbaj o swoje stanowisko do nauki — zrob dzien wczesniej porzadek na
biurku, przygotuj komputer, podczas lekcji zdalnych odtoz telefon do drugiego
pokoju, nie loguj si¢ na facebooka i inne aplikacje, bo to rozprasza. W miarg
mozliwosci, ucz si¢ w pokoju, w ktorym nie ma wlaczonego telewizora.
Podejdz do sprawy zadaniowo — skonczysz lekcje, wykonasz zadanie, bedziesz
mie¢ czas wolny.

3. Doceniaj przerwy migdzy zajeciami. Nie spedzaj ich na szukaniu czego§ w
Internecie, graniu, pisaniu na messengerze, na to bedziesz mie¢ czas potem.
Wstan od biurka, przejdz si¢ po mieszkaniu/domu, otworz na chwile okno,
zjedz co$, pobaw si¢ ze zwierzakiem jesli go masz — odpocznij na t¢ krotka
chwilg od komputera, bo przeciez zaraz bedziesz musial/a do niego wrocic.

4. Ogranicz czas spedzony przed komputerem. Lekcje zdalne trwajg tyle samo co
lekcje w szkole, czyli dos¢ dlugo. Od dhtugiego siedzenia przed monitorem bola
nas oczy, czasem glowa, czujemy si¢ nieraz bardziej zmeczeni niz po
normalnym wyjsciu do szkoty. Dbajmy wigc o swoje samopoczucie, kiedy
skonczymy lekcje zdalne zrobmy chociaz przez chwile co$ w $wiecie realnym,
a nie przez komputer. Moze zamiast napisa¢ do kolegi/kolezanki sprobuj do
niej/niego zadzwoni¢? Je§li mozesz, wyjdz na krotki spacer, pomoédz

mamie/tacie ugotowac obiad, poopowiadaj czego si¢ nauczytes. Miej na



uwadze, ze jesli rodzice pracuja zdalnie to sg tak samo zmeczeni jak Ty, moga
tez potrzebowac¢ Twojego wsparcia w domowych obowigzkach, albo po prostu
chca z Tobg porozmawiac i ustysze¢ co u Ciebie.

Siadajac do zadania domowego, zacznij od tego co wydaje Ci si¢
najtrudniejsze. Na trudne zadania potrzebujemy wigcej energii 1
zaangazowania niz na te latwiejsze wigc po prostu lepiej jest miec je ,,z glowy”
1 usigs¢ do nich kiedy jeszcze mamy site. To co lubimy 1 co jest dla nas tatwe,
pojdzie nam znacznie szybciej, wigc mozemy zostawic to na koniec.

Pamigtaj, ze kazda, nawet najgorsza sytuacja wczesniej czy pozniej minie.
Trzeba by¢ dobrej mysli, za jaki§ czas wrécicie do szkoty, po kilku dniach
bedziecie mie¢ jej zapewne dos$¢ i bedziecie odlicza¢ dni do ferii ©. To

calkiem normalne. Glowy do gory! ©



