
Повернення до навчання може бути як хвилюючим, так і трохи стресовим. 

Ось кілька порад, які допоможуть тобі легко адаптуватися до нового 

навчального року: 

• Склади розклад: Спробуй створити свій власний розклад, включаючи 

час для навчання, відпочинку та хобі. Це допоможе тобі краще організувати свій 

день і уникати поспіху. 

• Підготуй робоче місце: Створити комфортний куточок для навчання 

– це інвестиція в твою продуктивність. Переконайся, що у тебе є все необхідне: 

стіл, стілець, хороше освітлення та всі необхідні канцелярські товари. 

• Перевір підручники та зошити: Переглянь список необхідних 

підручників та зошитів. Переконайся, що все у тебе є і в хорошому стані. 

• Почни повторювати матеріал: Навіть невелика кількість часу, 

присвячена повторенню матеріалу з попереднього року, допоможе тобі легше 

засвоювати нові знання. 

• Склади список цілей: Постав перед собою кілька навчальних цілей на 

новий рік. Це може бути покращення оцінок з певного предмета, участь у 

якомусь проекті або просто більш активна участь у шкільному житті. 

• Подбай про здоров'я: Здоровий сон, правильне харчування та фізичні 

вправи – це запорука успішного навчання. Спробуй лягати спати раніше, їсти 

більше фруктів та овочів і займатися спортом. 

• Спілкуйся з однокласниками: Поговори з друзями про літні канікули, 

обміняйтеся контактами. Це допоможе тобі відчути себе більш впевнено в перші 

дні навчання. 

• Не бійся задавати питання: Якщо ти чогось не розумієш, не соромся 

задавати питання вчителю або однокласникам. Це допоможе тобі краще засвоїти 

матеріал. 

• Знайди баланс: Навчання – це важливо, але не забувай про свої хобі 

та відпочинок. Приділяй час тому, що тобі подобається, щоб уникнути 

перевтоми. 

• Будь позитивним: Новий навчальний рік – це нові можливості та 

пригоди. Стався до нього з оптимізмом і вір у свої сили! 

Пам'ятай, що ти не один. Багато твоїх однокласників теж хвилюються 

перед початком нового навчального року. Разом ви все зможете! 

 


