Prvni soukromé jazykové gymnazium
Hradec Kralové, spol.sr. o.

SKkolni poradenské pracovi§té

Nékolik diilezitych zasad prace z domova, které by se nemély
¢asem z nasSi prace vytracet.

Dodrzujte denni rezim: v pracovni dny se "vypravte do $koly" (ranni hygiena, obleceni,
snidang...) a podle svého nového Skolniho rozvrhu v¢as usednéte ke svému pracovnimu
mistu. Pracovni misto by mélo slouzit jen vam, mélo by byt 100% uzplisobeno vasi Skolni
¢innosti a po dobu vyuky byste neméli byt nikym ruSeni. Novy rozvrh vadm tuto dobu piesné
upravuje a vy ji prosim dodrzujte.

Soucasn¢ myslete na své zdravi, k tomu mtize pomoci nékolik zésad tzv.
"Desatero duSevni hygieny':

1. Pfijjemné pracovni prostiedi
2. Ptisun vzduchu

3. Denni svétlo

4. Potadek ve vécech

5. Priority, co udélat nejdtive
6. Pfiméfené pracovni tempo
7. Prestavky (zacvicit si, muzikoterapie...)

8. Kvalitni spanek

9. Relaxace (znat sam sebe, védét, co mé dokdze odreagovat, potésit)
10. Zdrava Zivotosprava



