
Ghidul Nostru Pentru 
Prezență Excelentă

Un ghid pentru elevi și părinți pentru a ajunge 
la școala și pentru a profita la maximum de ea



Aveți o noapte bună de somn?

Știați că copiii cu vârste cuprinse între 11 și 
12 ani ar trebui să aibă cel puțin 9-12 ore de 
somn și adolescenții cu vârste cuprinse între 

13 și 16 ani ar trebui să aibă cel puțin 8-10 ore 
de somn pe noapte.

Setați-vă alarma cu suficient timp inainte 
pentru a vă treziț, a vă întoarce și a vă 

pregăti

Întrebați-vă: “Cât timp îmi ia să mă trezesc? 
Să mă pregătesc pentru școală?”.

Pregătește-ți uniforma cu o seară înainte.

Inclusiv echipamentul pentru educație 
fizică, dacă aveți ore de educație fizică sau 

activități extracurriculare.

Închideți-vă dispozitivele electronice cu 
cel puțin o oră înainte de culcare pentru a 
permite minții să se odihnească și pentru a 

ajuta la un somn bun.

De ce aveți nevoie pentru școală  
a doua zi?

Pregătiți-vă bagajul/ ghiozdanul cu o seară 
înainte pentru a evita graba de ultim moment 

dimineața.

Plănuiți să mergeți pe jos la  
școală cu prietenii ?

Bună idee! Lucrați împreună și planificați 
suficient timp pentru acest lucru.

Planificați-vă călătoria!

Familiarizați-vă cu orarele autobuzelor. 
Planificați vreme rea, dacă este vreme 

rea, porniți la drum mai devreme pentru a 
compensa acest lucru.



Pentru informații suplimentare, vizitați:
https://www.nhs.uk/live-well/is-my-child-too-ill-for-school/

Zile de boală

Încurajarea copilului dumneavoastră să 
meargă la școală în fiecare zi, cu excepția 
cazului în care este cu adevărat bolnav. Fiți 

conștient de faptul că plângerile de boală pot 
fi un semn de anxietate.

Calendarul școlar

Cunoașterea datilor si orei de începere a 
semestrului școlar  pentru a sprijini o bună 

prezență și punctualitate.

Programările medicale

Abținerea de a face programări medicale în 
timpul semestrului și a orele din timpul zilei 

de școală - cu excepția cazului în care acest 
lucru este în întregime inevitabil, de exemplu 

din cauza programarilor făcute de către 
spital.

Anxietatea legată de prezență

Abordati școala copilului dumneavoastră 
pentru sprijin și ajutor în cazul în care copilul 
dumneavoastră pare anxios în legătură cu 

participarea la școală, deoarece prin acest 
lucru se poate accesa un sprijin mai larg și 

orice probleme rezolvata rapid.

Luați-vă concediu în vacanța școlară

Luați-vă concediu în perioada vacanțelor și 
nu în timpul anului scolar.


