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Соблюдение режима дня – один из немаловажных факторов успеха пребывания в техникуме. Но всегда ли хочется его соблюдать? И так ли он важен, этот режим? Тот, кто соблюдает режим, воспитывает в себе силу воли, приучается к дисциплине, ценит и чувствует время, контролирует свой день, даже не глядя на часы. Если установленный распорядок ничем не нарушается, режим становится настолько привычным, что следовать ему будет очень легко не только в будни, но и в праздники, и даже в каникулы. После учебных занятий необходимо отдохнуть часа два. За выполнение домашних заданий принимайтесь не позднее 19 часов.
Приходится много заниматься, и глаза, конечно, устают. Для сохранения зрения очень большое значение имеет правильное освещение. Источник света - то есть твоя настольная лампа – должна находиться слева от тебя, чуть спереди. Лучше, если лампа будет прикрыта абажуром. Домашние задания выполняются в определенной последовательности. Начинайте с самого трудного. Сначала делайте письменные задания, а потом – устные. Чтобы не переутомляться, через каждые полчаса делайте перерыв. Перерыв используй для того, чтобы сделать несколько гимнастических упражнений. В конце перерыва умойся холодной водой.
Сон должен продолжаться не менее 9 часов. Помните: учеба будет успешной только в том случае, если вы отлично себя чувствуете. В наши дни трудно обойтись без компьютера, планшета. Он есть у многих. Что ж – это не плохо, если вы будете соблюдать правила, которые помогут избежать вредных последствий излучения от экрана. Помните, без перерыва за компьютером можно сидеть не больше 30 минут. А в день общее время не должно превышать двух часов, так как переутомление значительно снизит работоспособность. Вы не будете способны сконцентрироваться на чем-либо важном, повысится уровень раздражительности.
Вы заметили, как превращаетесь из жизнерадостного подростка в болезненного ворчуна? А ведь вы ещё столько интересного в жизни не узнали, многому не научились! Есть пословица: «Посеешь поступок – пожнешь привычку, посеешь привычку - пожнешь характер, посеешь характер – пожнешь судьбу». Привычка к режиму дня поможет разумно распределять ваши силы. Поможет не переутомляться, чувствовать себя всегда свежим и жизнерадостным!
