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Stworz plan dnia - powrdt do fawek szkolnych bedzie wymagat od
Ciebie przeorganizowania swojego dotychczasowego rytmu dnia. Warto
zaplanowal to wczesniej. Wyznaczenie rozktadu dnia da Ci wieksze
poczucie kontroli i pozwoli zmniejszy¢ stres zwigzany z tg zmiana.

Badz wyrozumiaty dla innych - pamietaj, ze kazdy potrzebuje
innego czasu, zeby przystosowac sie do zmian. Twoi réwiesnicy
réwniez mogg miec gorsze dni, przezywac trudne emocje lub miec
ktopoty w ponownym powrocie do nauki stacjonarnej.

Zaakceptuj swoje emocje - to nic ztego, ze jestes zty lub smutny,
Przezywanie tych emodji jest zupetnie naturalne, choC czasami

bywa nieprzyjemne. Receptg na to moze by¢ na przyktad rozmowa
z bliskg osoba.

Daj sobie czas - niepowodzenia sg nieodtgczng czescig naszego
zycia. Nie poddawaj sie szybko w ich obliczu! Szukaj rozwigzan

| stawiaj czota przeciwienstwom. Pamietaj, ze niepowodzenia sg
réwniez czescig sktadowg sukcesu.

Skup sie na pozytywach - czerp przyjemnos¢ z tych rzeczy za
ktorymi jeszcze niedawno teskniteS podczas nauczania zdalnego.
Spedzaj czas z rowiesnikami, wré¢ do swoich zainteresowan, ktére
rozwijate$ podczas zajec dodatkowych.

Pros o pomoc - nie wahaj sie prosi¢ o wsparcie innych osob, gdy
sobie z czym$ nie radzisz. Czasami juz sama rozmowa z drugg
0sobg pozwala spojrzec na dany problem z innej perspektywy,

a dzieki temu rowniez poszuka¢ mozliwych rozwigzan.
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