bovitett yaltozat

1. Alakitsa ki az 1j, a korabbinal kicsit - de ne tal sokkal - lazabb napirendjét,
melyet lehetdség szerint tartson be minden hétkdznap.

- legyen meghatarozva a felkelés, étkezések és természetesen a tanulds és a
- pihenes ideje is

célszerli idésavokban gondolkodni

- a reggeli ébresztdnek realis iddpontot jeloljiink ki, ne tal korait, de ne tul

késdit sem (az online 6rdkon mar feloltdozve, megreggelizve kellene részt

venni)

- érdemes ugy felkésziilni egy napra, mintha iskoldba kellene menni, a
munkavégzés hatékonyaga érdekében

A héatkoznap és a hétvége kiiloniiljon el egymastol (akkor lehet késobb kelni, de

rorm

nem érdemes sokkal késobb fekiidni), ne tanuljon hétvégén!

2. Hasznos az eddigi napi rutinbol minél tobbet megtartani (pl.: reggeli és esti

:Reggeli rutin:

ritudlék, de azért az iskolaba Ne induljon el! :).

Reggeli

S

Oltozés

Fontos, hogy legyenek azonos pontok, akndzza ki az eddigi szokdsrend segitd

(és megnyugtatd) hatasait. (Kivéve a tanulast hatraltatd szokasok esetében!) 2|

3. Allitsa ossze az uj digitalis 6rarendjét, hogy tudja, mikor milyen kotott
elfoglaltsiga van, s az is nyilvanvalévd valjofd mikor van itt az 06nalld
informacidszerzés, egyéni tanulas ideje. — f

4. A tanulds helye olyan legyen, mely lehetdséget nyujt a nyugodt és aktiv

munkavégzésre.

E célbol nem szerencsés - most sem - az agy/kanapé/babzsak fotel stb.. Fontos a

y megfeleld megvilagitas, elegendé fény, ~22 °C, igény szerint csend/halk zene, a
figyelem elterelésére alkalmas dekoracio keriilése.

Fésiilkodés)

oy




ahol nem latja/hallja stb.

6. Minden tanulas elott fejben at kell valtani az ,,otthoni izemmodrol” az
iskolai lizemmodra” (talan igy annak is konnyebb nekitilni tanulni, aki nem

szivesen tesz ezt meg az otthoni kdrnyezetben és/vagy ed%mbbol ¢lt, amit

a suliban tanult €s 6 maga otthon keveset tett hozza). % !\smm i
A \i

7. A tanulasra szant idében igyekezzen a tanulasra koncentralni, hogy a nap
végén hasznosnak itélhesse meg a munkajat, s el6zze meg, hogy a feladatai
feltorlodjanak!

8. Tartson sziineteket, tanulas kozben legalabb 45 percenként:

> alljon fel, mozogjon kicsit

> szelloztesse ki a fejét és a szobajat

> segitse a koncentraciojat clegendd folyadékbevitellel (szénsavmentes
asvanyviz;, gyimolcslé; fehér, voros vagy zold tea)

» egyen par falatot

» Kkeriiljon minden olyan tevékenységet, melyben benne ragadhat és igy
elmarad tanulasi titemtervétol

9. A tanulasnak legyen egyértelmil i ete, illetve vége. Hasznos, ha eldre
tudja, koriilbeliill mikor fogja be 'vaznapra a tennivaloit és mikortol

pihenhet otthon. e i

10. Tartsa szamon a hataridéket, készitsen sajat beosztast (mit mikorra kinek és
hova kell kiildeni), s On mikor fogja legkésébb elkésziteni az adott dolgot.
Amikor készen van egy feladattal kuldje el, s sajat listajan pipalja ki!

11. Amennyiben elakad, kérjen segitséget! Jelezze a tanarnak idében, ha gondja
van! Ha valamit nem ért, probaljon utdnanézni, utanakérdezni, masokkal

beszélje at az anyagot. Tanuljon masokkal egyiitt!
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@Q Tartson gyakorta kapcsolatot a tobbiekkel, beszéljen osztalytarsakkal,

ﬂ »bgokkal hetente tobbszor! Hasznalja ki a technologia nyuUjtotta
kommunikacios lehetdségeket! Figyeljen osztalytarsaira, s ha valakin érzi, hogy
sziiksége lehet ra, keresse 6t!

13. Hasznalja ki, hogy tobb szabadideje van!

> terjen vissza régi szabadidds tevekenységeihez vagy alakitson ki Magdg
ujakat

» valasszon olyan elfoglaltsagokat, tennivalokat, melyek orommel ol
feltoltddést nydjtanak, valtozatossagot jelentenek

» probaljon ki 0j dolgokat

» Szabadidejében érdemes minél kevesebb iddt elektronikus
hasznalataval tolteni

» adjon otleteket a tobbieknek is, mi mindent lehet csinalni

» vegye ki a részét a hazimunkabol

+1 Védje egészségét! Nevessen sokat!

Egészséges életmad

Amennyiben ugy érzi, keressen batran: pszichologus.belvar@gmail.com

Szabd Andrea
pedagogiai szakpszichologus, iskolapszichologus
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