Kupiskio r. Subaciaus gimnazija
Ugdymas(is) nuotoliniu budu. Kaip planuoti laikg ir efektyviai mokytis?
Mokymasi palengvina plano, dienotvarkés turéjimas, rutinos susikiirimas. Galima planuoti savo dienas numatant kelintg valanda kelsiuosi, kiek laiko pusryciausiu, kiek laiko skirsiu

mokymuisi, uzduotims atlikti, kokio ilgio darysiu pertraukéles, kada pietausiu, kada vél imsiuosi darby.
Pasikeitusi kasdienybé kels maziau streso, jeigu susidéliosi karantino dienotvarke.

Karantino dienos rezimas

‘Y Nusistatyk pastovy kelimosi ir €jimo miegoti laikq
£y Y Labas rytas! (6 - 13 mety vaikams rekomenduojama miegoti 9 - 11 val. per parq, 14 - 17 mety - 8-10 val. per parg, nuo 17 mety
- 7-9 val. per parq).

Pusryciai Nepamirsk, rytiné manksta ir pusryciai gerina tavo protinj darbg.

— Mokymosi laikq karantino metu planuok pagal jprastq savo pamoky tvarkarastj nuo 8 iki 14 val.
— Turék sau tinkamgq vietq mokymuisi, kur niekas tau netrukdyty.
— Mokytojy skirtos pamokos uzduotys (klasés darbas) atliekamos tq paciq dienq, kada vyko pamoka iki 14 val.
— Sidlome nuo 8 val. prisésti prie raSomojo stalo ir perZidréti mokytojy uZzduotis TAMO dienyne bei jas atlikti.
5\)} pasimokyti — Namy darbus atlik iki mokytojy nurodyto laiko.

e — Venk mokytis mechaniskai, nesigilindamas, nesuprasdamas. PasiZzymék iskilusius klausimus. Galési juos aptarti
su mokytojais.

— Mokymosi metu neuZsiimk pasalinémis veiklomis (televizorius, telefonas, uzkandZiai, Zaidimas su gyvinais).

Laikas

Laikas j lauka! Reikia ieskoti galimybiy per pertraukas trumpam iseiti j laukg, bet vengti kontakto su draugais. Kvépuoti grynu
oru, vaikscioti, vazinéti paspirtuku arba dviraciu.

— Kas 30 min. batinos trijy minuciy pertraukélés. Per tokiq trumpg pertraukéle galima pailséti, bet neissiblaskyti.
Jos metu reikia atitrdkti nuo mokomosios medziagos - pasivaikscioti pirmyn, atgal, iSeiti j balkong ar kiemgq, isvédinti
kambarj.

— Kas dvi valandas privalu knygas uzversti mazdaug 20-30 min.

Laikas pailséti

~«_ Pietus Nepamirsk tinkamos mitybos. Maitintis reikia kas 3,5-4 valandas per dieng.
<M Kt]rybt’nés NeuzZmirsk pomeégiy. Veiklg, kuria uZsiémei neformalaus ugdymo bdrelyje po pamoky, pabandyk perkelti j namus -
= . . Sok, tapyk, sportuok, lipdyk....
dirbtuvés Beje, gimnazijos bireliy veikla vyks nuotoliniu badu.
g8 :4 Vakariené Nepamirsk tinkamos mitybos.
7N Skaitymas, TV Atsipalaidavimo laikas pries miegq. DZiaukis turédamas progq panuobodZiauti - mokslininkai teigia, kad

programos, filmai nuobodZiaujant puikiai lavéja mdsy vaizduoté ir kdrybiskumas.

Pasiruosimas miegui Nusiprausti, i$sivalyti dantis, apsivilkti pizama.




