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Wstawaj o tej samej porze.

Zachowaj poranng rutyne - pamietaj o higienie i Sniadaniu.
Nie chodz caly dzien w pizamie.

O okreslonej porze zacznij prace zadang przez nauczycieli.

W czasie nauki rob sobie krétkie ruchowe przerwy. W szkole

wychodziliscie na korytarz, boisko, Rozcigganie sie,
wstanie z miejsca, spacer po mieszkaniu bedzie
regenerowato umyst.

W czasie przerw unikaj ogladania youtuba, seriali, grania
w gry. To Swietna okazja do ¢wiczenia samodyscypliny.

Zaplanuj sobie czas popotudniowy. Pamietaj, ze rodzice

nadal bedg pracowa¢, nawet jesli fizycznie bedg w domu
i nie mogg spedzac z Tobg czasu, kiedy ty masz juz wolne.




potudniu czas do dzielenia sie ONLINE swoimi pomystami
na kreatywny czas wolny.

8 Utrzymuj kontakty towarzyskie TYLKO online.Wykorzystaj po

Ustal z rodzicami czas po potudniu, w ktorym bedziecie

mogli razem sie¢ pobawié , pogr v e,
wykona¢ prace manualna.

Ustal sobie limit grania w gry komputerowe i ogladania seriali.

Bedziesz mie¢ i tak dodatkowo wiecej czasu na komputerze
niz zwykle. Nie chciatabym wréci¢ do szkoty petnej zombie
komputerowych!

1,5 godziny piaed snem wytgcz elektronike.

azasz sie na problemy ze snem.

Przed péjsciem spaé podsumuj to, co udato Ci sie
wykonac¢ danego dnia. Docen siebie! i wyciggnij wnioski
na nastepny dzien - czego chcesz robi¢ wiecej, czego mniej.

moment do treningu
na zatrzymywac prace
rczy, bys przez 5-10 minut

ddechy.
echach, zbedne
moze by¢ filmik




Dbaj o sen. Spij minimum 8 godzin. To wzmacnia
odpornos¢ fizyczng i psychiczna.

Prosze dbaj o siebie i przestrzegaj ograniczen!
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