Nasveti za
ucinkovito delo
na daljavo

Na prvi pogled deluje, da se nam je zivljenje
postavilo na glavo.(:Y) Se nam je res?

Se vedno imamo $olo, $olske obveznosti, domaca
opravila in prosti €as, le nacin izvajanja teh
aktivnosti se je spremenil.

V nadaljevanju boste nasli nekaj nacinov, kako

zivljenje v Casu Sole na daljavo postaviti nazaj v
ustaljen ritem.

Sola e vedno
poteka.

Pozor!




1. Ohrani ritem!

Rutina daje vecini ljudi obCutek varnosti, saj tako
vemo, kaj lahko pricakujemo in kaj moramo narediti.
Pomembno je, da ohranimo tedenski in dnevi ritem,

saj drugace vsi dnevi postanejo enaki.

Delovni dnevi. | Zgodnje vstajanje, Solsko delo

- pozno vstajanje, prosti Cas, gibanje,
Vikend. | 7.7 =

Jutro. | umivanje zob, zajtrk, priprava na dan

Dopoldne. | delo za Solo, ucenje

igra, sprehodi, domaca opravila
Popoldne. REo o

Vecer. | priprava za naslednji dan, spanje




2. Uredi si prostor.

Urejen prostor nam pomaga, da se boljSe osredotocimo
na nalogo pred seboj ter jo uspesSneje in ucinkoviteje
opravimo. V casu, ko smo ves ¢as doma, pa nam lahko

pomaga tudi loCiti med €asom za igro in €asom za Solsko

delo.

Odstrani motece dejavnike.

Ugasni mobilni telefon, utisaj ali
ugasni glasbo, ugasni televizijo
in spletne strani, ki jih za solsko
delo ne potrebujete. Odstrani
igrace in domace zivali.

Pripravi si Solske potrebscine.

Pred zacetkom pisanja naloge pri
nekem predmetu, si pripravite vse
potrebscine za ta predmet (npr.
zvezek in ucbenik, nalivnik, rdece
pisalo, brisalec).

Na mizi si napravi prostor.

Na mizi moras imeti prostor za
zvezek, ucbenik, peresnico ter
elektronsko napravo za solsko
delo.




3. Doloci si urnik.

Casovno omejene aktivnosti so navadno bolj
ucinkovite, kar pomeni, da nam ostane vec casa za
brezskrbno zabavo. Obenem nam urniki pomagajo,

da ne pozabimo na pomembne stvari.

Ustvari si urnik.

Vanj si za cel teden vpisi nacrtovano Solsko
delo po predmetih in €asovno omeji delo za
posamezen predmet (npr. slovenscina - od
8.20 do 8.50). Ne pozabi, da potrebujes tudi
kratke odmore (5 -10 min).

Izdelaj si mesecni koledarcek.

Vanj zapisi preverjanje in ocenjevanje
znanja ter datume oddaj pomembnih nalog
(lahko uporabis tudi pametni telefon ali
Palnner v Office 365).

Uporabi znake.

Za lazjo preglednost, uporabi vedno iste
oznake (npr. (X za video srecanje, I za
ocenjevanje,»’za opravljeno nalogo%n< za
uspesno zakljucen dan).




4. Postavi si cilje.

Ce vemo, kaj si Zelimo, veliko lazje najdemo poti do
uresnicitve Zelja. Cilje si lahko postavimo za vsak
dan, za cel mesec, solsko leto ali vec let.

e Izdelaj si listo
Cilji za vsak dan. o ncavil
Zvecer pomisli na to,
kaj si zelis in moras Opravila in naloge si
naslednji dan narediti. zapisi na list ali v To
Tvoji cilji naj bodo ¢im | Do v Office 365 ().

bolj natancni in Oznaci si pomembne
preverljivi (npr. naloge.
prebral bom poglavje o Ko nalogo koncas, jo
diskriminaciji, namesto | obkljukaj ali precrtaj.
ucil se bom DKE).




5. Spremljaj se.

Dobro poznavanje sebe in svojih u¢nih navad vodi v
uspesno Solsko delo. Zato je pomembno, da se
opazujemo in prilagajamo nacrtovanje svojim

znacilnostim.

Sprasuj se in se opazuj.

Koliko ¢asa potrebujem za doloc¢eno nalogo? Sem
nacrtoval dovolj ¢asa za posamezno nalogo? Kdaj
sem najbolj zbrana? Kaj mi pomaga, da se
osredoto¢im? Kaj lahko naredim, ¢e ¢esa ne
Zznam?

Oznadi si in upostevaj.

Na urnik in na dnevni seznam opravil, si oznaci

svoje ugotovitve (npr. nalogo sem opravil hitreje kot
sem nacrtoval, zjutraj sem bolj pripravljena za delo pri

angle&cini). Svoje ugotovitve upostevaj pri
prilagajanju dela trenutni situaciji ter
nacrtovanju za naslednje dni.
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{ 6. Nagradi se.

Dobro opravljeno delo, napredovanje, trud in
doseganje postavljenih ciljev, so le nekatere izmed
stvari, za katere si pri Solskem delu zasluzimo
nagrado. Zelo pomembna je tudi nagrada, ki si jo
damo sami, saj smo sebi najveckrat najstrozji sodniki.

Kaj vse je P T
ogoji za nagrado.
nagrada? 99 9
Pohvala (glasno si Nagrado si zasluzis, Ce
povej, da si nekaj dobro ste uspesno opravili
opraV|I/ a), |granJe naloge, ki ste jih
najljubse igre, ¢as na nacrtovali za _
socialnih omrezjih, posamezen dan. Cim
stvari, ki jih imate radi bolj natancno si dolodi,
kdaj ti pripada nagrada.
Postenost.

Nagrado si privosci le,
Ce so bili vsi prej
doloceni pogoji
izpolnjeni. Goljufanje
iznici ucinek nagrade.
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Za vec informacij in pomoc pri
nacrtovanju solskih obveznosti,
se lahko obrnete na solsko
svetovalno sluzbo (na elektronski

naslov stasa.dolezalek@guest.arnes.si
ali telefonsko stevilko 03 56 33 207).
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