roviditett valtozat

1. Alakitsa ki az 1j, a korabbinal kicsit - de ne tl sokkal - lazabb napirendjét,
melyet lehetdség szerint tartson be minden hétkdznap.
A hatkoznap és a hétvége kiiloniiljon el egymastol, ne tanuljon hétvégén!

Reggeli| |Oltozés
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2. Hasznos az eddigi napi rutinbol minél tobbet megtartani (pl.: reggeli és esti fuma) Frn
ritualék, de azért az iskolaba Ne induljon el! 3). oy

3. Allitsa 6ssze az 1ij digitalis érarendjét, hogy tudja, mikor milyen kotott
elfoglaltsdga van, mikor van itt az onallo inforiacidszerzés, egyéni tanulas

ideje. ! T X

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

munkavégzésre.

5. A tanulds idejében a tanulashoz sziikséges dolgok legyenek a tanulohel
¢és kornyekén.
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6. Minden tanulas elott fejbenf% ¥altani az ,,otthoni lizemmodrol” az
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7. A tanulasra szant idében igyekezzen a tanulasra koncentralni, hogy a nap
végén hasznosnak itélhesse meg a munkajat, s elézze meg, hogy a feladatai
feltorlodjanak!

8. Tartson sziineteket, tanulas kozben legalabb 45 percenként
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9. A tanulasnak legyen egyértelmii idokerete, illetve vége. Hasznos, ha eldre
tudja, koriilbeliill mikor fogja befejezni aznapra a tennivaldit €s mikortol
pihenhet otthon.

10. Tartsa szamon a hataridéket, készitsen sajat beosztast (mit mikorra kinek és
hova kell kiildeni. Amikor készen van egy feladattal, kiildje el, s sajat listajan

pipélja ki! B‘ & ‘
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11. Amennyiben elakad, kérjen seitséget! Jelezze a tanarnak iddben, ha gondja
van! Ha valamit nem ¢ért, probaljon utdnanézni, utdnakérdezni, masokkal
beszélje at az anyagot. ' Tanuljon masokkal egytitt!

12. Tartson gyakorta kapc 3kkel, beszéljen osztalytarsakkal,
baratokkal hetente i a technoldgia nyujtotta
kommunikécios lehetdségeket! Figyeljen osztalytarsaira, s ha valakin érzi, hogy
szliksége lehet ra, keresse 6t!

13. Hasznalja ki, hogy tobb szabadideje van! Végezzen valtozatos szabadidO¥
programokat s

+1 Védje egészségét! Nevessen sokat!
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Amennyiben ugy érzi, keressen batran: pszichologus.belvar@gmail.com

Szabo Andrea
pedagdgiai szakpszichologus, iskolapszichologus
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