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Desatero doporuceni

pro soucasnou situaci

Dodrzujte rozvrzeni pracovniho tydne:
a) pondéli az patek — prace do skoly;
b) o vikendu odpocinek od $kolnich povinnosti.

Dodrzujte pfiblizné pravidelnou dobu vstavani a dobu, kdy chodite spat.

Udélejte si denni plan c¢innosti.
Pokud se Vam tento plan nechce tvofit, tak se drzte Skolnim rozvrhem.

Snazte se dodrzet délku studia jednoho pfedmétu shodné s délkou vyucovaci hodiny.
Pravidelné si délejte prestavky a stfidejte predmeéty.
Domluvte se v rdmci rodiny, at Vas béhem prace nikdo nerusi.

Béhem dne se snaZzte protahnout, zacvicit si. Pokud mate moznost, zajdéte si na
zahradu i alespon na balkon.

Snazte se byt v kontaktu se spoluzdky, kamarady, ale i rodinnymi pfislusniky. Zkuste
zavolat i prarodi¢iim. Potésite je.

Pomahejte v domacnosti (vareni, uklid, prani, atd.). Pokud budete chodit nakupovat,
nezapomeite si vzit rousku! Zbytecné se venku nezdrzujte!

Béhem dne se snazte odreagovat — dobry film, hudba, hovor s kamarady.

MuzZete zacit doma délat i to, co uz jste dlouho odkladali.

10) Nezapomerite, Ze s pozitivnim pfistupem jde vSechno lépe.

TéSime se na navrat do skoly.

Vedeni $koly a ucitelé SSPA



