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Pedagog przypomina:

JAK STE SKUPIC PRACUTAC
W DOMU!

e ANNA KOBLOWSKA & NATALIA OCHLA L]

WYELIMINUJ

Wylaez telefon i media

spolecznosciowe. Papros
a ow aby

Ci nie przeszkadzali.

ZASILA]

Pamictaj o przygotowaniu
sabie zdrowych przekasek,
ktére dodajq energii oraz o
stalym nawadnianiu.

ZADBA]O PORZA !

Ladi porzadek w miejseu v Zapisz sobie o masz do
pracy sprzyja lepszej wykonania, ustal priotytety
koncentracji. v i zacznij od nich.

ZADBAJ.O PRAWIDLOWA , W
POSTAWE! JESZ!
Nieprawidlowa postawa moze powietcze,

doprowadzic do bélu plecéw, powiednia temperatura

nog oraz glowy. oraz Swiatlo dzienne sg
bardzo waine w
utrzymywaniu koncentracj

RAMIETA] O ROBIENIU WYSPI

Wi Wyspany, wypoczety
mozg lepicj si¢ koncentruje,
zapamietuje oraz jest
bardziej wydajny.

Zaleca sig robi¢
picciominutowe przerwy co
25-30min, podezas kiorych
mozemy rozciagnaé micsnie.
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tywowac sie do nauki?

obre emocje
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SPOSOBY NA
ODPREZENIE
W ZACISZU DOMOWYM

= @ 4

laksacyjl Rel muzyka Joga
kolorowanki
Joga okredlana jest jako
naturalny érodek na stres
i niepokoy. Istnieje wiele

Kolorowanki to doskonaly | Odpowiednio dobrana muzyka
sposéb na roztadowanie stresu, zmniejsza tgtno, cisnienie

zar6wno dla dzieci jak krwi a takze obiniza poziom badai, kidre potwierdzaig
i doroslych. W trakeie : kortyzolu, ktéry nazywany jest Korzystny wplyw jogi na
kolorowania zostajq pobudzone! éwniez hormanem stresu. zdrowie psychiczne oraz
takie fale mozgowe, ktore Nie bez powodu straznik fizyczne. Poza tym, nie
wprowadzajg nas w stan relaksy! Hadesu, zasypiat tylko pray potrzebujemy specjalnego
i odprezenia, déwigkach liry Orfeusza

sprzetu, wystarczy mata oraz
kawalek spokojnej przestrzeni.

Rozmowa z bliskimi | Gorzka czekolada Czytanie

Nawet krétka rozmowa Zawarte w gorzkie] czekoladzie

Czytanie pozwala przeniesé
2 bliska nam osoba ma moc

polifenole sig do wymyslonego $wiata,
relaksacying, Dzisiejsza uspokajaja, odprezaia daieki czemu mozemy
technika umozliwia nam i poprawiaja humor, Ponadto oderwac sig od naszych
kontakt z rodzina, bardzo dobrze wplywa na prace | zmartwien i problemow oraz
przyijaciétmi, bez wychodzenia mozgu.

zrelaksowat | odprezyé sie,
2 domu.
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