Jak dbac¢ o siebie
w pandemii

MJj drogi uczniu i uczennico
Szkoty Podstawowej Nr 37 w Lodzi :) !
Pamietaj, ze zawsze masz wptyw na to, co si¢ z Tobg dzieje.
Nawet, gdy sytuacja jest trudna, mozesz zrobi¢ co$ dla siebie :)

O 1 WZW f’ ‘
w konbakcie z innymé D
ProwadZ videorozmowy, porozmawiaj
na czacie z kims kogo znasz, wyjdz na .
dwor z kolezanka lub kolega. Zadzwon
do kogos z rodziny. Odezwij sie do

psychologa szkolnego - wiesz, jak mnie
znalez¢ )
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R6b wszystko to, na co do tej pory
brakowato Ci czasu - czytaj ksigzki,
¢wicz, graj w planszéwki, rysuj lub
maluj, sklejaj modele planujac wielkie
projekty, ogladaj ciekawe filmy,
sprawiaj sobie przyjemnosci (np.
wieczorna herbatka z rodzing)
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Dziatanie zgodnie z planem M1 oW eSS
porzadkuje i pozwala kontrolowac RN
czas. Dzien nie znika bez sensu, gdy IR RIRVRRL
zaplanujesz rézne aktywnosci :), a Ty NIRRT
zyskujesz kontrole nad czasem. NP /B NN
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Ogarnij chaos, wyrzuc¢ co
niepotrzebne i zmien otoczenie
tak, aby czuc sie przyjemnie,
bezpiecznie i swojsko. Moze to
czas na mate przemeblowanie
pokoju lub biurka?

Dzieki temu bedziesz miec¢

O s Nadrok za,ée?}o{;co

_ spokojng glowe, czas na
- odpoczynek, nikt nie bedzie Ci
- \\ “trut’ o lekcjach, a w czerwcu

bedziesz miec juz luz :) | Fajnie?
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Trzymaj sie! Pozdrawiam MM



