
如果你有关于上⽹的或者有作业的问
题，确保给⽼师Email或者其他⽅式联
系。别不好意思寻求帮助。也可以联
络本地的作业⽀援俱乐部，并且问他
们是否有⽹络⽀持。

对外联系

为您⾃⼰设置⼀个⽇程表。没有⼀
个固定的学习时间会给您带来困
扰，不知道何时开始完成作业。确
保每天设置⼀个时间，致⼒于学习
（例如下午1-4点）。⽤这种⽅法
您将减少学习有关的焦虑。

设置⼀个⽇程表

随着很多变化的发⽣，您可能
会觉得⼜第⼀天上学了。确保
您尽⼒保持有条理。在家⾥找
⼀个空间，那⾥指定供您学习
时⽤（避免在床上学习）。写
下所有的作业和它们的结束
期。保持检查⽇历，因为很容
易忘失时间。

保持有调理

您可能会觉得现在事情都失控了。在这段时间，尽⼒对⾃⼰和⽼师有耐⼼。⾸先照顾好您
的⼼理健康，也调节您的学习习惯，建⽴⼀种控制感和秩序感。

联系：
TEL :  5 1 9  9 7 3  5 5 8 8  X  7 0 1

英语和阿拉伯语电话 :

TEL :  5 1 9  5 5 1  8 9 2 2

英语和普通话电话 :

TEL :  5 1 9  5 5 1  7 8 7 8

EMAIL :  MW @ WWWWIW . ORG

WEBSITE :  WWWWIW . ORG

在家学习的窍⻔

⼀个时间内尽⼒聚焦于⼀件事情上。
当你开始做⼀个作业的时候，不要开
始另⼀个，知道开始的那个做完。确
保您⼯作的空间没有别的分⼼物，例
如⼿机、电视、游戏等。

避免多重任务

如果你感觉压⼒巨⼤⼜困惑，不是只有你
⼀个⼈这么想的。确保你和同学保持联
系，不仅讨论班级作业也讨论个⼈感受。
创造⼀个你可以分享问题和关爱的虚拟的
学习⼩组。

保持联系
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