Zaczynamy...

Drodzy Uczniowie i Uczennice | Liceum Ogolnoksztatcgcego im. Jana Zamoyskiego
w Zamosciu zaczynamy szkote w wersji online. Wyobrazam sobie, ze czes¢ z Was
cieszy sie, ze nie musi przychodzi¢ do szkoty. Wiem tez, ze niektorzy sg w zwigzku z
tym zasmuceni. W najblizszych dniach mozecie doswiadcza¢ zmiennych nastrojow.
To naturalne, gdyz kazdy z nas bedzie musiat wyrobi¢ sobie zupetnie nowy tryb dnia.
Pamietajcie tez, ze ograniczenia spotkan towarzyskich, wyjs¢ na miasto i
cotygodniowych zaje¢ dodatkowych wynikajg z bezpieczenstwa i nie sg na zawsze!
Potraktujcie ten okres jako dodatkowg mozliwos¢ do ¢wiczenia cierpliwosci,
optymizmu, odpowiedzialnosci i kreatywnosci. Dostaniecie informacje od Dyrektora,
jak bedzie wygladat tryb nauki i rozliczania sie z wykonanej pracy w domu. To nie
jest okres ferii ani mini wakacji. Wszyscy -uczniowie, nauczyciele i Wasi rodzice
nadal mamy obowigzki, ktére bedziemy realizowac. Zmienia sie jedynie sposéb, w
jaki bedziemy to robi¢. Ponizej przesytam Wam wskazdwki, jak najskuteczniej
wykorzystac ten nietypowy czas. Utrzymaj szkolny tryb dnia:
1.Wstawaj o tej samej porze.
2.Zachowaj poranng rutyne -pamietaj o higienie i Sniadaniu. Nie chodz caty dzien w
pizamie.
3.Przed rozpoczeciem nauki wyjdz do ogrodka, z psem, na balkon albo otwoérz okno i
pooddychaj swiezym powietrzem -to rozbudzi Twoje ciato, bedzie imitowato wyjscie
do szkoty i wzmocni Twojg odpornosc.

4.0 okreslonej porze zacznij prace zadang przez nauczycieli.

5.W czasie nauki réb sobie krotkie ruchowe przerwy. W szkole wychodziliScie na
korytarz, aule. Rozcigganie sie, wstanie z miejsca, spacer po mieszkaniu bedzie
regenerowato umyst.

6.W czasie przerw unikaj oglgdania YouTube, seriali, grania w gry. To Swietna okazja
do ¢wiczenia samodyscypliny.

7.Zaplanuj sobie czas popotudniowy. Pamietaj, ze rodzice nadal bedg pracowac,
nawet jesli fizycznie bedg w domu i nie mogg spedzac¢ z Tobg czasu, kiedy ty masz
juz wolne.

8.Utrzymuj kontakty towarzyskie TYLKO online. Wykorzystaj po potudniu czas do
dzielenia sie ONLINE swoimi pomystami na kreatywny czas wolny.

9.Ustal z rodzicami czas po potudniu, ktory bedziecie mogli spedzac¢ razem.
10.Zapytaj rodzicow, jak w czasie szkoty online mozesz pomoéc im w domowych
obowigzkach. To $wietna okazja, by nauczy¢ sie gotowac, prac¢, prasowac.
Zachecam do organizowania przez przewodniczgcych klas konkursy online na np.
zrobiony obiad rodzinny itp. Badzcie tu kreatywni :)

11.Ustal sobie limit grania w gry komputerowe i oglagdania seriali. Bedziesz miec€ i tak
dodatkowo wiecej czasu na komputerze niz zwykle. Nie chciatabym wroci¢ do szkoty
petnej zombie komputerowych!

12.1,5 godziny przed snem wytgcz elektronike. Zaniedbujgc to narazasz sie na
problemy ze snem.
13.Przed pojsciem spac podsumuj to, co udato Ci sie wykona¢ danego dnia. Docen
siebie! i wyciggnij wnioski na nastepny dzien -czego chcesz robi¢ wiecej, czego
mniej.
14.Uspokdj umyst. Wieczor to dobry moment do treningu umystu. Naucz swoj umyst,
jak ma zatrzymywac prace i wchodzi¢ w stan relaksu. Wystarczy, bys przez 5-10
minut w pozycji siedzgcej odliczat/a oddechy. Kiedy skoncentrujesz uwage na
oddechach, zbedne mysli zaczng sie wycisza¢. Pomocny moze byc filmik o



medytacji. Dbaj o sen. Spij minimum 8 godzin. To wzmacnia odporno$¢ fizyczng i
psychiczng. Prosze dbaj o siebie i przestrzegaj ograniczen !



