KAKO ORGANIZIRATI DAN, KO OPRAVLJATE
SOLSKE OBVEZNOSTI OD DOMA?

Prejsnji dan ali zjutraj nacCrtujte dnevne aktivnosti in opravila ter dolocCite
cas za posamezne aktivnosti: » zajtrk, kosilo, vederja,

* razgibavanje,

* ucenje,

« odmori med ucenjem,

* prosti Cas,

* dnevna opravila,

* Spanje.
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Vzpostavite dnevni ritem prehranjevanja in
poskrbite, da bodo obroki vsak dan priblizno ob

~

enakem cCasu. Morda se lahko preizkusite v pripravi
lahkega obroka za vas in za vaSe bliznje. Preden se
lotite ucenja, poskrbite za to, da ne boste lacni. Za
cas ucCenja si na pisalno mizo ne prinasajte hrane,
pripravite si le kozarec vode ali Caja.

Razgibavanje

Ucenje
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Nujno poskrbite za odmore med ucenjem. Po 45
minutah ucenja (za tiste, ki tezko vzdrzite dalj ¢asa za
mizo in vam hitro upade pozornost, pa po 30 minutah)
si privosCite kratek 10-minutni odmor. V tem ¢asu ne
sedite Se naprej na stolu, temveC se razgibajte,
prezracite prostor, popijte vodo ipd.

Nujno poskrbite za odmore med uCenjem. Po 45
minutah ucenja (za tiste, ki tezko vzdrzite dalj Casa
za mizo in vam hitro upade pozornost, pa po 30
minutah) si privoscite kratek 10-minutni odmor. V
tem Casu ne sedite Se naprej na stolu, temvec se
razgibajte, prezracite prostor, popijte vodo ipd.




