Co zyskasz podejmujac
challange?
e Dowiesz sie czegos howego
O sobie 9
e TwoOj uktad nerwowy
odpocznie od swiatta
niebieskiego emitowanego
przez ekrany +
e Poznasz nowe strategie
zaspokajania potrzeb

= Pogra) w planszowki.
= Poczytaj ksigzke,

vpirii POTRZEBA
znajomymi/rodzing do ROZ RYWKI

parku trampolin.
= /Zagraj w kalambury.

= Potoz sie w tozku i daj
soble prawo, zeby nic nie
robic przez min. 5 minut.

POTRZEBA = \X/ykonaj cwiczenie
OD POCZYN KU oddechowe np..

Zajmij wygodng pozycje, wez gteboki wdech
| policz w myslach do trzech. Nastepnie
zatrzymaj oddech przez kolejne trzy sekundy
i zrob dtugi, gteboki wydech, liczac

w myslach do szesciu. Powtorz min. 3 razy.
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= \X/ykonaj jakis
obowigzek domowy -

POTRZEBA mimo ze nikt Cie o to nie

POProsit.
DOCENIENIA = /rob cos mitego - COS
CO Sprawi przyjemnosc
bliskiej Ci osobie.

= Przygotuj sam/a
Sniadaniowke.

= Zaproponuj rodzinie, POTRZEBA

ze w weekend Ty

zaplanujesz co DECYDOWAN IA
bedziecie robic. O SOB'E

= \Wybierz ktore
ubrania jutro wtozysz.

= Popros Mame, Tate,
Babcie, Dziadka lub

POTRZEBA Ciocie/Wujka, zeby

nauczyli Cie czegos co
ROZWOJ U potrafig np. szydetkowac,
lepic pierogi, wymienic
detke w rowerze,
wedkowac.

' odnalezé

Ty,

-l_- — Materiat przygotowany w ramach projektu “Odnalezc sie w sieci” (
g stop-kiatka L ni o A :

realizowanego przez Stowarzyszenie Praktykow Dramy STOP-KLATKA. “4

. - . . . . ' AN
‘ Stowarzyszenie I'I L1 Projekt wspotfinansowany ze srodkow Biura Edukacji m. st. Warszawy. 22 wie
Praktykow mll
Dramy

A s

|||||||||



