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Hogy mindez dssze ne kuszalddjék-

QzAz A ¢csengoszo bennUnk van

. 7 Az én vezérem bensémbdl vezérell
lelkl eleT Emberek, nem vadak -

elmék vagyunk! Szivink, mig vagyat érlel,
nem kartotéek-adat.

Z J&jj el, szabadsag! Te szUlj nekem rendet,
olvasmanyok I € Saabaciag’ e el nere
JO széval oktasd, jatszani is engedd

szép, komoly fiadat!” (Jozsef A.)

koronavirus

csalad
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Napirend: daltaldban

- Allits fel magadnak egy napirendet — akdr negyeddérds beosztdssal. ..
« |db&ben kelj, imadkozz, mosakod;j, étkezz

« Erj be az ,,iskoldba”

Iskola utdn szellemileg-testileg kapcsolodi ki

Legyen délutdani tanuldsi iddd
« Aludj 9 ordt, idosebbek is 8-at

« Légy rugalmas

- Ugy, hogy rugalmasabb kereteket szabsz, de akkor
ahhoz tartsd magad
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- Hétkdznap az drarendnek megfeleld targyakat tanuld sajat beosztas
szerint (kivéve online 6ra) — de 45 perc helyett csak 35 percet — legyen 10
perccel tdbb szUneted.

A szUneteid legyenek monitor, kUtyU- és Ulésmentesek. Csak igy érdemes.

- 11-12. évfolyam nagyobb egysegekben is gondolkodhat, akdr napi csak
2-3 tfantargyat tanulsz, de alaposabban

 Tizéraizz, és ha lehet, a tanulds befejezése utdan
ebédelj, és utana aktfivan (monitor- kUtyU- és
Ulésmentesen) kapcsolod; ki,
végezz mAs munkat
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Napirend délutdn: aktiv pihenés, majd tanulds

« A déleldtti tanulds utan legaldbb két orat szanj étkezésre, aktiv pihenésre,
jatékra, mozgdsra, munkara, olvasdasra, dnképzésre

- Az ,ofthoni” tanulnivaldidat (HF, ordra készulés) 35 percenként 10-15
perces aktiv pihenéssel valtogasd. Legyen ehhez ,,timer”ed! Ragaszkod) a
szUnetekhez! (vagy telepithetd alkalmazds pl.: it letdlthetd)

« |d&d Ugy oszd be, hogy ne kelljen éjszakaba nyuldn tanulnod

« Uzsonndz, és ha lehetséges,
vacsora utan mar ne foglalkozz a tanulmanyokkal


https://www.timeanddate.com/timer/
https://freealarmclocksoftware.com/

annnnnnnnnnnnnnbnRbR O ROROOOEOFOOEOESflSlrNNn0mpin nnnnn i IuIunnnnnmnImnmun
Tanuldas alatt a tanuldsra koncentrdalni

« Pittyegd, vagy akdr csak megrezduld telefon... — tanulds kdzben érdemes
teliesen elnémitanod szegényt. TV, online jaték: akkor inkabb le se Ulj tanulni

. A zenebona sajnos nem segit — még ha vdltig dllitod is... Erettségin érdekes
modon a teljes csdndet szeretik a didkok...

- Lehalkithatatlan kistestvérrel a szobdban: vészhelyzet! Ha kikerUlhetetlen —
halk klasszikus zene segit.

- Ures has - teli has: tanuldshoz egyik se jo

A rendezett kornyezet segit fokuszalni
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« Legyen egy egész napra szold drarended: legyen szép szines, jO beosztasy,
reggeli imatdl esti imaig

« Ragaszkodj a napirendhez — az tart meg most bennunket

« Hét kdzepéen €s hétvegén ellendrizd magad, mennyire sikerdl tartanil Ha
szukseéges, javits. Ne add fol!

« A tanuldsi ido alatt mdassal ne foglalkozz...
« Vezess munkanaplot, tanuldsi naplot

« Munkanapldd szUleidnek,
tanuldsi naplod osztalyfdndkddnek
mutasd be a velUk/vele megbeszélt idoben
- amennyiben kérik
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Lelkl elet

Tanuldasi iddszakaidat ugyanugy a tanitas eldttiimaval kezdd, a tanitds
utaniimdaval végezd

Erdemes tudnod, hogy az elsé tanitdsi ora kezdetekor minden iskolatdrsad
elmondja a tanitas elotti imat, a végén a tanitdas utdanit...

Vasdarnap TV-n kapcsolod) be a szentmisébe csalddoddal,
(ne neten - tarsadalmi szolidaritas a savszélesség kimelése)

Fedezd fol a Szentirdst, €s mas lelki olvasmanyt
Kérj tandcsot, segitséget atydaktol, ndveérektol
Hittan munkakdzdsségi oldal sokat seqit

Honlapunkon is taldlsz gondolatokat


https://hittanmunkkoz.wordpress.com/
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Szabadidd: Sport — hobbi - hdzimunka

Minden nap legyen tevékenysegeid kdzott aktiv mozgds, ha lehet, friss
levegdn!

Probdlj ki valtozatos mozgdsi formdakat! Futds, roller, kerékpar, kutyas
sportok, szobai fitnesz tevékenysegek... Ha nincs ofleted, keress ra

Hobbidat ne hagyd abba: zenélj, sportolj, alkoss otthon! Ennek is sok
kreativ Utja lehet — csak taldld meg a szdmodra legmegfeleldbbet



INININNInNnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnnannnannininniian

Hazimunka

« Vegyél reszt a csalddod korlli munkdaban! Az otthon t61t6tt hetek
(hdnapok ®) alatt tdbb lesz a hdzimunkais (f&6zés, mosogatds,
kistestvérek, ...). Ebbdl vedd ki ardnyosan a részed

« Nem kell megvdrnod, amig megkérnek — vedd észre, mit kell tenned

« A szobddat is dllandon tartsd rendben — még a zsenik sem Iatnak at @
k&oszon
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- Testvéreiddel jatsszal: tarsasozzatok, sportoljatok egyUtt!

« Nekik is hianyzik tarsaik jelenléte, és szUleidnek segitség, ha lekdtdd a

kisebbek figyelmét. Segithetsz nekik a tanuldasban, vagy alkossatok,
sportoljatok egyutt!
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Beszélgess!
Siv Widerberg: Soderparti

Daniel és mindig kipakolhatod,

aki az osztdlyunkba jar, ami a szivedet nyomja”

a vacsordt Séderpartinak hivja. mondta Ddaniel, és nevetett.

"Sodert esztek vacsordara?,,

kérdeztem egyszer Mégiscsak [Ukén hangzik, hogy Soderparti.
(mert szerintem ez a De Ami a Szivedet Nyomja, az mar igen!
Soderparti

olyan IUkén hangzik). Ndlunk csak olyan kbzénséges Vacsora
"Fraszt" mondta Daniel, van.

"NUst eszUnk,

és mindenki nyomhatja a sddert,
és senki se mondja,

hogy fogd be a szad,

(Totfalusi Istvan forditasa)
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Pihenes

- Hatdrozd meg, mennyi iddt szansz a pihenésre, de kontrolldld magad! Ez
az iddszak nem szinet, hanem egy 6nallé tanuldsi iddszak

- Pihenésed is legyen vdltozatos: legyen benne aktiv pihenés is, olvasads,
mozgds, jaték

« Egy kevés ,lustalkodas” lehet — csakis napirend szerinti ,,lustalkoddasi”
idoben...

« Arrdl van szo, hogy ,,kUtyGzni” most tényleg
nem kellene sokat: amugy is sokszorozodik a
,Screentime’”-od...

Vigydzz a szemedre, lelkedre, testedre
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ElO a bakancslistavall

« Gondold at, milyen céljaid vannak, amiket idd hidnydban halogatsz! Ezek
kodzOl valosits meg parat, pl. nézz értekes filmeket, vagy épp probdlj ki egy
Uj kézmUves tevékenyseget!

« Halogatott kerékpdrszerelés; szobdban, fiokokban, szekrényben
rendrakds...
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Kapcsolatok

Tavollévd iddsebb rokonaidat — nagyszuldket keresd fol telefonon, online,
hianyzol nekik

Tarts kapcsolatot barataiddal, osztdlytarsaiddall De ne szabdaljatok szét
egymas idejét!

Az osztalyfondk segitségével nehezebb targyak esetében alakitsatok 3-4
fOs tanuldcsoportokat — ne mindenki mindenkit kérdezzen

Felelbs idObeosztdsod segit a masiknak is feleldsen beosztani idejét!
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* Ha éjszakdban nyulon tanulsz

 Ha minden nap kimerult vagy

« Ha nincs idéd naponta mozogni

* Ha nincs iddd jatszani, kikapcsolodni
« Ha ingerUlt, feszOlt vagy

* Ha szétesnek napjaid

Batran fordulj szGleidhez, of6dhoz,
lelki vezetdkhoz!
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ZARSZO

Tudd, hogy az 6rddg ad munkdat a tétlen kéznek,

de a tulhqgjszolt elmét is 6 vezeti ...

Inkabb a Joisten alddsa legyen a munkadon!

Nyiri Andrea tandrné munkagjat
felhaszndlva készitette:

szmg.hu



