Aupexc YyedHuk

[TamMaTka ans YHEHNKOB

YTOBbl YHUTbCH 3PDEKTUBHO,
NOMNPOBYN CNEAYIOLWLEE:

1. HaumHal geHb ¢ nnaHnpoBaHus. MpoBepb, Kakie 3aHATUS y Tebs ByayT, 1 Kakue
MaTepuanbl Hy>KHO 13y4nTb. COCTaBb CIMCOK AeN Ha AeHb.

2. HOCTapaVICFI He NponyckaTb ANCTaHUMNOHHbIE 3aHATNA O14 Knacca. CamocToaTensHO
HaBepPCTbIBATb YyNyLEHHOE Ha ANCTaHLUMNOHKE CJTOXXHEE.

3. He cTecHsinca 3apaBathb BOMPOCHI yYNTENAM N POANTENTAM. Bcem cnoxHo, Bce NOHMMAIOT.

4. YUnTento CNOYHO NeEPeCcTPOnTLCS Ha HOBbIM GopMaT. [ToMOrmn emy: Ha BpeMs ypoka
ybepun TenedoH, AepXXn KaMepy BKIOYEHHOM, HEe OTKPbIBAM ApYrMe CChifkKM.

5. B oHnamHe nossaTcsa HOBbIE C])OpMaTbI, C KOTOPbIMW Tbl PaHbLLIE HE CTaJIKNBaNCA.
BH1MaTeNbHO cnyLua|7| MHCTPYKUMWN YYNTENA, 4yTOObI OCBOUTb WIX.

6. Ecnu Tbl Halen MHTepeCHbIe MaTepmanbl UM 3a0aHMS, KOTOPbIE MOXHO BKMOYNTb
B OHﬂaﬂH-ypOKI/I, noaesincb C yunTenem n KrnacCoMm. 3aHATNA CTaHyT elle nHTepecHee!

7. He BONHyINCA, eCnm YTO-TO HE MOMYYaeTCsa C MEPBOro pa3a. 3T0 HOPMasbHO. Thl
OCBaMBaELLb KPYTOW HaBbIK yUYnTbCs OHNanH. OH NPUrognTCs Ha BCHO XM3Hb. ECnin ceyac
Tbl HAYYNLLILCS ObIThb MPOAYKTUBHbIM, TO MOTOM CMOXELLb NMPOXOAMTb OHNANH-KYPCb
1 JaXke OCBamBaTh Lienble NPodeccuv ANCTAHLIMOHHO.

8. Kaxable 30 MMHYT genan NATMMUHYTHBIN NepepbiB. Bo BpeMsa nepepbiBa BCTaHb U3-3a CTONa, NOXoau
no KOMHaTe, nomorpan, 4Tobbl paccnabuTs rnasa.

9. He 3abbiBan npo 3aBTpaku, obeapbl 1 yxuHbl. O6s13aTENbHO €LUb OBOLLM U OPYKTHI.
10. Ecnu paHbLue Tbl NPUXOAUA U3 LWKOSbl U OTAbIXarn 3a KOMMAbOTEPHOW UIPON, TENEPb Thbl YYMLLBLCS 3a

KOMMbIOTEPOM, @ OTAbIXaTb HYXXHO MO-ApyroMy. Hanam 3aHsTus, Kotopble He TpebytoT MoHuTopa. Cobepu nasan,
NOCTPOM 34aHune LLIKOSbI U3 flero, nourpan ¢ CEMben B HACTOSbHbIE UMPbl, MOYUTAN KHUXKY, HaBean Nopagok

B CBOUX BeLlax.
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Ольга
Пишущая машинка
 8. Каждые 30 минут делай пятиминутный перерыв. Во время перерыва встань из-за стола, походи 

по комнате, помограй, чтобы расслабить глаза.



9. Не забывай про завтраки, обеды и ужины. Обязательно ешь овощи и фрукты.



10. Если раньше ты приходил из школы и отдыхал за компьютерной игрой, теперь ты учишься за компьютером, а отдыхать нужно по-другому. Найди занятия, которые не требуют монитора. Собери паззл, построй здание школы из лего, поиграй с семьей в настольные игры, почитай книжку, наведи порядок 

в своих вещах.


