SPOSOBY NA
ODPREZENIE
[ ZADBANIE
0 SIEBIE W DOMU







W aktualnej sytuaciji trudno o aktywnosc¢ fizyczna
poza domem. Postaraj sie jednak znalezc¢ jakies
formy aktywnosci, ktére mozesz wykonywac w
czterech Scianach - gimnastyka, ¢wiczenia sitowe,
taniec - wybor nalezy do Ciebie




ODZYWIAJ SIE
/DROWO

Siedzenie w domu sprzyja jedzeniu - podjadamy,
mniej dbamy o spozywane positki. Postaraj sie
mimo wszystko miec¢ zbilansowang, dobra diete. To
rowniez wspomaga zdrowie! Co nie znaczy, ze nie
mozesz sobie pozwoli¢ na stodycze, czy inne
przekaski - od czasu, do czasu. Z umiarem!:)




/ADBAJ O ZDROWIE
SV OIE IININYCS

Zwracaj uwage na swoj stan zdrowia, dbaj o
siebie, czesto myj rece, przestrzegaj zasad higieny
(kichamy w lokiec;)), nie wychodz z domu

- w czasach koronawirusa - chyba, ze do swojego
ogddka:))
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ROZMAWIAJ /
NAIBLIZSZYMI

Wykorzystaj ten czas na czestsze rozmowy z
domownikami. Rozmawiajcie o trudnosciach, z
ktorymi zmagacie sie w aktualnej sytuacji, ale
tez ot tak - po prostu.
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ADZ W KONTAKCIE Z
INNYMI

Teraz nie mozesz spotykac sie z dalszg rodzing i
znajomymi, ale na szczescie technologia
umozliwia nam kontakt bez wychodzenia z
domu. Korzystaj z tego. Rozmawiajcie,
wspierajcie sige. A moze stworzycie wspolnie
jakis projekt?




PLANUI SWOIA
PRACE

U6z sobie plan dnia. Ustal liste zadan do
wykonania i postaraj sie jej trzymac
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| Przyktadowy plan... ale utéz lepiej swoj

] indywidualny

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

Jezyk polski Jezyk niemiecki Informatyka Technika Historia Jezyk niemiecki “ ' e WSla n ! PO
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Matematyka Muzyka Jezyk polski Przyroda Plastyka Matematyka
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ROB SOBIE KROTKIE
FIRE R Y

Wykonujgc rézne zadania co jakis czas
zrob sobie krotkg przerwe - organizm
zrelaksowany i odprezony latwiej
mobilizuje sie do dalszego dziatania
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A przede ozostan sob3...

_Segreg Wladomo — nie wierz we Wszystko co uslyszysz,

Zytasz... Pamle;taj w Internecie roi si¢ od nieprawdziwych W,
informacji, ktore tylko napedzaja Twéj strach...

Czytaj artykuly z wiarygodnych zrédel...

Jesli czegos nie wiesz, nie rozumiesz, boi si¢ zapytaj rodzicow, kogos

starszego lub napisz do mnie — chetnie Ci pomoge.

Trzymayj si¢ zdrowo!

Czesc!

Dobrego mitego
dnia Ci zycze!




