Drodzy Uczniowie!

PRZYGOTOWAEYSMY DLA WAS KILKA
~ WSKAZOWEK JAK EFEKTYWNIE
" FUNKCJONOWAC W CZASIE PANDEMII
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Brak koniecznosci |
chodzenia do szkoty moze wptyngc na przestawienie Waszego doty

rytmu dobowego.

Oczywiscie nie trzeba nastawiacC teraz budzika na 6 rano, jednak ;rastyczna
zmiana rytmu dobowego moze spowodowad gorsze samopoczucie, powodowad
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Zachecamy Was do stworzen

a planu dnia.
Nalezy uvvzgledmc vv

Alliges
pore wstawania, obowigzki szkolne nauke,
' aktywnosc fi zyczrw--e"

czas na rozwoj
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Waszych pasji | zamteresov\/an a takze Czas na
vvypeereme obovvazkvv
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'Dostep do informa
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Ogranicz przyswajanie nowych informacji o pandem
dwdch razy dziennie. Najlepiej umdw sie sam z soba na konkret
nowych doniesien ze Swiata, np. rano i po potudniu po 2

Ciggte odswiezanie stron internetowych

moze powodowac wzrost napiecia i leku zwigzaneg
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Kazdy z nas

~Spetrzebuje kontaktUsz nRyan ez,
- Aktualny okres to okazja do spedzenia czasu

z domownikami w innej formie. |
Moze warto wyciggngc planszowki, puzzle, obejrz
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Aktywnosc fizyczna

ZadbaJoe O siebie!
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ciggnijcie aplikacje do domovvyc:h éwiczen Iup zainspirujcie sie
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- to podstawa dbania o zdrowie zaréwno fizycz
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WiIEKSZOSC - {87 AR = = 8
0s6b w obecnej sytuacji odczuwa napigcie

emocjonalne. Pomaga nam ono dostrzec -
niebezpieczenstwo | odpovwedmo szybko na nie

zareagowal.
Jezeli jednak czujesz, ze lek o przyS‘“

710SC zaczyné by
przyttaczajacy i masz trudnosé aby




