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Tanm;hna DBAM O SIEBIE

NIEPUBLICZNA PORADNIA PSY( IOLOGICZNO-PEDAGOGICZNA m 6j tyg od n iowy p I a n

. IDZ NA SPACER

. WYJDZ NA ROWER

. ZATANCZ DO SWOJEJ ULUBIONEJ PIOSENKI

. ZROB DOMOWY TOR PRZESZKOD

. ZROB TRENING Z INSTRUKTARZEM Z YOUTUBE

P

AKTYWNOSC

. ZADZWON DO KOGOS$ BLISKIEGO

. ZROB SOBIE ZDJECIE Z KIM$, KTO JEST ClI BLISKI

. ZAPYTAJ KOGOS, JAK SIE CZUJE | WYSLtUCHAJ GO UWAZNIE
. ZAPROPONUJ POMOC KTOREMUS Z DOMOWNIKOW

. OBEJRZYJCIE WSPOLNIE ALBUMY Z RODZINNYMI ZDJECIAMI

RELACJE

. ZAPISZ 3 RZECZY, KTORE SPRAWILY CI DZISIAJ RADOSE
. PODZIEKUJ WSZYSTKIM DOMOWNIKOM ZA COS$, CO DLA CIEBIE ROBIA
. ROZEJRZYJ SIE | ZNAJDZ 3 RZECZY,
KTORE SPRAWIAJA, ZE TWOJE ZYCIE JEST PRZYJEMNIEJSZE
. NAPISZ LIST, W KTORYM PODZIEKUJESZ BLISKIEJ Cl OSOBIE ZA TO,
CO DLA CIEBIE ROBI

P

WDZIECZNOSC

0os¢

. STWORZ OBRAZ Z ZAMKNIETYMI OCZAMI

. WYMYSL INNE ZAKONCZENIE ZNANEJ CI HISTORII, ZAPISZ JE

. ZMIEN PRZESTRZEN W SWOIM POKOJU (CZAS NA MALE PRZEMEBLOWANIE)
. ZULUBIONYCH SKtADNIKOW STWORZ KREATYWNE DANIE

KREATYWN

P

PRZYJEMNOSC

. OBEJRZYJ ULUBIONY FILM (NAJLEPIEJ W DOBRYM TOWARZYSTWIE)

. POSLUCHAJ ULUBIONEJ MUZYKI

. ZROB SOBIE GORACA KAPIEL

. POGRAJCIE Z RODZICEM W TWOJA ULUBIONA GRE KOMPUTEROWA/PLANSZOWA

. ZAMKNIJ OCZY | WYOBRAZ SOBIE ULUBIONE MIEJSCE. POZOSTAN TAK KILKA MINUT
. ZAMKNIJ OCZY | SPROBUJ UStYSZEC 5 ROZNYCH DZWIEKOW WOKOL SIEBIE
. ZJEDZ MALY KAWALEK OWOCU,
ZWROC UWAGE NA JEGO ZAPACH, SMAK, KONSYSTENCJE
. WEZ W RECE MALY PRZEDMIOT (PLUSZAK, KAMIEN),
POCZUJ JEGO KSZTALT, FAKTURE | CIEZAR

. PRZYGOTUJ SOBIE ZDROWA KOLACJE
. OPRACUJ PLAN ZDROWYCH PRZEKASEK DO SZKOtY NA NAJBLIZSZY TYDZIEN
. ZADBAJ O ZDROWY SEN - GODZINE PRZED SNEM ODtOZ TELEFON,
POStUCHAJ RELAKSUJACEJ MUZYKI
. POPROS BLISKA Cl OSOBE O ZROBIENIE MASAZU RELAKSACYJNEGO

ZDROWIE ICIALO

poradniatrampolina.pl




Moj plan aktywnosci

Godzina Aktywnos§¢
Godzina Aktywnos§¢
Godzina Aktywnos§¢

SZKOLA | NAUKA

Godzina Aktywnos§¢

Godzina Aktywnos§¢
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WSKAZOWKI DLA RODZICA

Kroétkie bloki czasu pomagajg skupi¢ uwage.

(< S

Zaznaczaj v po wykonaniu zadania.
il Kolory iikonki dla lepszej wizualizacii.

@ Stata rutyna obniza stres.
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