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ZACZNIJ OD TEGO

Zrob liste zadan do wykonania

Codziennie wieczorem zrob sobie liste
rzeczy do wykonania na kolejny dzien.
Przejrzyj maile od nauczycieli z
zadaniami do wykonania

CODZIENNIE RANO

Oszacuj co jest wazne i pilne

Zjedz $niadanie
Przed zabraniem sie za prace, przeczytaj
jeszcze raz swoje zadania
zwro¢ uwage na terminy wykonania
zadan oraz ich waznos¢
Podziel sobie zadania na te, ktére sg
pilne i wazne oraz na takie, ktorych
termin jest dtugi, a takze na takie ktére

sq tatwe do wykonania i zajmg mato PLANUJ
czasu
Do zaznaczania uzywaj koloréw Zr6b sobie plan dnia

Zrob plan dnia
Pamietaj o zaplanowaniu czasu na
W prace

Planuj czas na odpoczynek

Planuj czas na ¢wiczenia fizyczne -

najlepiej minimum 30 min, wychodzgc
W na spacer zabezpiecz sie maseczkg i

unikaj ludzi

Zaplanuj czas na relacje - zaréwno te

realne zdomownikami, jak i te on line

Zaplanuj czas bez multimediow, sen,

SYSTEMATYCZNIE positki
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Wiem, Ze nie znosisz tego stowa ~
rutyna

Postaraj sie wprowadzi¢ do swojego
zycia state elementy dnia

czas na prace

czas na odpoczynek

te same godziny pobudki i zasypiania
regularne godziny positkdw
systematycznie wykonuj zadania
szkolne, pozwoli Ci to pracowac bez

bednego stresy POMOC DOBRA RZECZ
Na czas spotecznej kwarantanny takie popro$ o pomoc lub podziel sie
dziatania pozwolg Ci wykorzystac zadaniem
optymalnie czas i uspokoi¢ Twoje
nerwy, a po powrocie do szkoty nie jesli masz duzo zadan, a nie sg one
doznasz szoku ~ absolutnie do wykonania

indywidualnie podziel sie ich pracg z
przyjaciotmi

jesli Twoje zadania majg proste do
wykonania elementy np.: wklejanie do
zeszytu, wycinanie mozesz poprosi¢ o
pomoc mtodsze rodzenstwo

jesli nie dajesz sobie rady sam popros
0 pomoc rodzicéw
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