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Ghidul Nostru Pentru
Prezenta Excelenta

Un ghid pentru elevi si parinti pentru a ajunge
la scoala si pentru a profita la maximum de ea



ii:s Tolerant

Aveti o noapte bund de somn?

Stiati ca copiii cu varste cuprinse intre 11 si
12 ani ar trebui sa aibd cel putin 9-12 ore de
somn si adolescentii cu varste cuprinse intre
13 si 16 ani ar trebui sa aiba cel putin 8-10 ore

de somn pe noapte.

Setati-va alarma cu suficient timp inainte
pentru a va trezit, a va intoarce si a va
pregati
Intrebati-va: “Cat timp imi ia s& ma trezesc?
Sa ma pregatesc pentru scoala?”.

Pregateste-ti uniforma cu o seard inainte.

Inclusiv echipamentul pentru educatie
fizicd, dacd aveti ore de educatie fizica sau
activitati extracurriculare.
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Inchideti-va dispozitivele electronice cu
cel putin o ord inainte de culcare pentru a
permite mintii sa se odihneasca si pentru a

ajuta la un somn bun.

De ce aveti nevoie pentru scoala
a dova zi?

Pregatiti-va bagajul/ ghiozdanul cu o seara
inainte pentru a evita graba de ultim moment
dimineata.

Planviti sa mergeti pe jos la
scoald cu prietenii ?
Buna idee! Lucratiimpreuna si planificati
suficient timp pentru acest lucru.

Planificati-va calatoria!

Familiarizati-va cu orarele autobuzelor.
Planificati vieme req, daca este vreme
red, pornifi la drum mai devreme pentru a
compensa acest lucru.
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. Anxietatea legata de prezenta
Zile de boala

- o Abordati scoala copilului dumneavoastra
Incurajarea copilului dumneavoastrd sa pentru sprijin si ajutor in cazul in care copilul
meargd la scoald in fiecare zi, cu exceptia dumneavoastrd pare anxios in legdturd cu
cazuluiin care este cu adevarat bolnav. Fifi participarea la scoald, deoarece prin acest
constient de faptul ca plangerile de boala pot lucru se poate accesa un sprijin mai larg si
fiun semn de anxietate. orice probleme rezolvata rapid.

Calendarul scolar Luati-va concediv in vacanta scolara

Cunoasterea datilor si orei de incepere a Luati-va concediu in perioada vacantelor si
semestrului scolar pentru a sprijini o buna nu in timpul anului scolar.
prezenta si punctualitate.

Programadarile medicale

Abtinerea de a face programdri medicale in
timpul semestrului si a orele din timpul zilei
de scoald - cu exceptia cazuluiin care acest
lucru este inintregime inevitabil, de exemplu
din cauza programarilor facute de catre
spital.

hitps://www.nhs.uk/live-well/is-my-child-too-ill-for-school/
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