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Jak zalagodzi¢ stres zwigzany z powrotem

Wez zabawke antystresowa.
Péjdz sie przewietrzyc.

Ré6b gtebokie oddechy.

Zréb ¢wiczenia odprezajace.
Uzyj wyobrazni, przenie$ sie w
bezpieczne miejsce myslami.

do szkoty?

« Wy$pij sie ($pij co najmniej
osiem godzin).

o Porozmawiaj z osoba, ktdrej
ufasz.

o Naucz sie dzien wczes$niej.

o Pij duzo wody.

e Sprébuj o tym nie myslec.

o Pograj z
kolezankami/kolegami.

o Postuchaj ulubionej muzyki.

« Miej pozytywne nastawienie.

Julia, Julia, Hania

Czy cieszy¢ sie z powrotu do szkoty?

Jest wiele powodoéw, dla ktérych mogliby$smy cieszyé¢ sie lub nie z powrotu do szkoty,

a oto kilka z nich:

1. Spotykanie sie z kolegami.
Po miesigcach niewidzenia sie

z kolegami nareszcie mozemy sie
wszyscy spotkac "w realu”.

Jest to jeden z najwazniejszych
powoddw, kitéry sprawia,

ze powrot do szkoty jest
szczesliwszy.

2. Wstawanie do szkoty.
Poranne wstawanie do szkoty
zawsze byto udreka, ale na
zdalnych to sie zmienito.

W koncu nie trzeba wstawaé
tak wczesnie, wystarczyto
obudzi¢ sie kilka minut

przed rozpoczeciem lekciji.
Natomiast na lekcje w szkole
trzeba is¢ lub podjechac,

a to w wielu przypadkach
wigze sie z duzo wczesniejszym
wstawaniem, Jest to powdd,
dla ktérego powrét do szkoty
bedzie dla wielu z nas bardzo
meczacy.

3. Notatki.

Jako ze wiekszos¢ os6b nie zrobita
notatek, nieistniejace zapiski z
lekcji zaczely stawac sie memami.
Wielu uczniéw boi sie dostania
oceny niedostatecznej za brak
notatek, wiec to sprawia, ze
powrét

do szkoty jest stresujacy.

4. ,,Problemy z kamerka™.
Wielu uczniéw chociaz raz
powiedziato: ,,Prosze pani,

ja nie mam kamerki”,
jednoczes$nie ktamigc. Osoby na
zdalnym nauczaniu o wiele mniej
sie ucza, poniewaz czesto grajg
podczas lekcji w jakas$ gre,
rozmawiajg z kolegami lub
nawet $pig.

Czasami bywato nawet gorze;j

i uczniowie przeszkadzali, tworzac
tzw. ,raida”

na lekcje.

Polega to na tym, Zze wysyta na
jakies grupie specjalne
zaproszenie i setki os6b wchodzg
na jedng lekcje.

Byt to problem dla nauczycieli,
szczegolnie na poczatku lekcji
online i jest to jeden z powodow,
dla ktorych warto wrécié

do szkoty.

Na koniec dodamy, ze zdania

na temat powrotu do szkoty

sg mieszane, my osobiscie
wolelibysmy juz wrdécié¢ do szkoty,
bo patrzenie w monitor
codziennie od poniedziatku

do piatku kilka godzin dziennie
sprawia, ze bolg nas oczy,

gtowa

i kregostup. .

Oskar, Kacper, Emanuel
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Instrukcja powrotu do szkoty

1. Przygotowac ksigzki i zeszyty.
2. Przygotowac piérnik (sprawdzi¢
dtugopisy, otéwki , linijki i kredki).
3. Przygotowac plecak.

4. Przygotowac $rodek transportu
do szkoty( nogi, rower albo bilety
autobusowe).

5. Przygotowac $niadaniéwke i
butelki z piciem.

nie zaspac.

Przepis na udang
pobudke

Sktadniki:
budzik, t6zko, nogi, grzebien,

Sposodb przygotowania:
1. Poczekaj, az zadzwoni budzik.

2. Podczas wstawania pamietaj, aby wstaé prawg
noga, bo inaczej na biologii pani wybierze cie
do odpowiedzi.

3. Gdy juz wstaniesz, pamietaj, o wytgczeniu budzika.

4. Nastepnie posciel t6zko, bo jesli tego nie zrobisz
pani od historii cie na pewno zapyta cie z dat.

5.Nastepnie spakuj plecak na dzisiejsze lekcje.

bo jezeli zapomnisz zeszytéw pani od matematyki
kaze ci rozwigzywac¢ zadania przy tablicy.

6. Potem pamietaj o tym, aby umy¢ zeby i wyczesaé
wiosy, bo inaczej na w-f podczas grania w pitke nozng
doznasz kontuzji.

7. Nie zapomnij zje$¢ $niadania i z dobrym
nastawieniem idZ do szkoty.

Franek, Kinga, Marcel

6. Spakowac¢ maseczke.

7. Ustawi¢ przypomnienie, kiedy
idzie sie do szkoty.

8. Ustawi¢ budzik, zeby

9. Spakowac wf do szkoty.
10. Spakowag bloki, farbki, pisaki
na zajecia z techniki lub plastyki.

11. Zabra¢ lektury do oddania.
12. Zabra¢ dobry humor ze soba.
13. By¢ mitym dla innych.
14. Nie sp6znia¢ sie na lekcje.
15. Przychodzi¢ na wszystkie
lekcje.

Jeremi, Robert, Bartek

O czym nalezy pamietac
podczas lekcji stacjonarnych?

1. Odréb wszystkie zadania domowe na nastepny
dzien.

2. Wieczorem spakuj wszystkie potrzebne ci ksigzki
do plecaka.

3. Polt6z sie wczesniej spac, poniewaz dzigki temu
bedziesz bardziej wypoczety.

4. Wstan wczes$niej niz na zdalnych lekcjach, aby
zdazy¢ do szkoty.

5. Sprawdz rozktad jazdy autobusow.

6. Nie zapomnij przebra¢ sie z pizamy.

7. Zjedz pozywne $niadanie.

8. Przygotuj sobie kanapki do szkoty.

9. Jezeli masz chwile czasu, to zrelaksu; sig (posiedz
na telefonie, usigdz na tézku, poczytaj ksigzke itp).
10. Ubierz buty i wyjdz do szkoty.

11. Wsigdz w odpowiedni autobus.

12. Wycisz telefon i wszystkie urzadzenia
elektroniczne, jakie posiadasz.

13. Idz do szkoly z uémiechem na twarzy.

14. Badz mity dla nauczycieli.

15. |dZ do swojej sali.

16. Grzecznie czekaj na lekcje.

17. Postaraj sie odbudowa¢ relacje z osobami z
twojej klasy.

18. Uwazaj na lekcji.

Maria, Lidia , Dominik
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15 min
15 minut na p";wl:;t 10 minut
na 10 godzin do domu na dojazd
$niadanie snu, aby$ do szkoty
do szkoty rano czut ——
sie dobrze Klasa, az
przyjdzie pani
wstafi Przepis na sty
0 6:30 czyste udany v
by w 3 P4
inuty dzien w
15 minut
szkole —— Seins ETacie
i worek na wf
e lekcjach i worekne
L przepisuj
pyszne notatki
$niadanko 30 minut 5
20 minut na Zjedz potéz
zadanie obiad w SiQ 022
domowe st%éz:néce

Nadia, Nadia, Bruno

Stan sie Pogromca
egzaminu,
osmoklasisty!

Zostato jeszcze kilka
dni do
egzaminacyjnych
zmagan, wiec
zainwestuj w swoja
przysziosc¢ Pogromcy egzaminu 6smoklasisty
| powtarzaj materiat. ®Pogromey_egzaminu_osmoklasisty

https://wakelet.com/@Pogromcy_egzaminu_osmoklasisty

REDAKCJA WYDANIA:
Julia, Julia, Hania, Oskar, Kacper, Emanuel, Jeremi, Robert, Bartek, Franek, Kinga,
Marcel, Maria, Lidia , Dominik, Nadia, Nadia, Bruno
Karolina Strégarek, Karolina Pawlowska
KONTAKT:
hiecodziennikszkolny@gmail.com

niecodziennikszkolny.wordpress.com
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