Ka motivet sevi macities
katru dienu?

Skolas parlamentam ir dazi padomi,
skir pa labi!



Nelauj noverst savu
uzmanibu

Seko lidzi laikam, ko patéré socialajos
tiklos, ja tas aizkavé macibu procesu -

noliec elektroniskas ierices mala!

PADOMS NO REBEKAS
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\// Palidz ,izvedinat galvu", paaugstina
/' motivacijas limeni un kognitivas
Sp€jas - uztvert, domat, ka ari D
vitamins palidz noveérst noguruma
simptomus
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PADOMS NO ELINAS
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Macibu atgadinajums

Esi organizéts - nosaki
konkretu dienas laiku, kad
veélies veikt majas darbus
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PADOMS NO TOMASA



PADOMS NO PAULAS

Nebaidies lugt palidzibu
vai sniegt to citiem

Uzdevumu neizprasana biezi vien
1zraisa motivacijas zudumu, tacu
vienmeér var lagt palidzibu citiem - gan
saviem draugiem, gan skolotajiem u.c.
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PADOMS NO BEATRISES




Spéja koncentreties

Apnemies veikt vienu
konkrétu uzdevumu, nevis
multitaskingu - vairakus reizée

PADOMS NO VALTERA
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Izvirzi sev mérlgi

Centles 1zdomat, ko tu
VvEelies sasniegt ar
macibam




Svini ari mazas uzvaras

Neliels progress katru dienu ir labaks
neka nekas.
Mazie sasniegumi veido lielos!
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NESALIDZINI SEVI AR
CITIEM

Tas, ko meés varam kontrolét, 1ir
musu pasu cel]s un tas, kur meés to
veélamies veikt, neatkarigi no ta, kur
citi cilveki atrodas vai ko vini 1r
paveikusi.

~ PADOMS NO SINTIJAS
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