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Wyturlaj sobie MOC NA DZIS dwiema kostkami.
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) RADOSC .POBRO ZDROWIE MiEose .PPMOC .
USMIECH ., Znajdz 3 rzeczy lub , . ; Pokaz lub powiedz, ze To dzien pomagania,
- L > Pomysl o 2 rzeczach, ) . Zréb dzis 3 rzeczy, ktére . L.
Usmiechnij sie dzi$ . . osoby, ktére sprawiaja, ) kochasz (kogo? co? - wiec badz jak SUPERMAN,
L ktore sprawity Ci . oo L dobrze wplyna na Twoje - L . .
€O najmniej 5 razy. A e ze Twoj Swiat staje sie : to juz od Ciebie na pewno kto$ (co$)
ostatnio rados¢. zdrowie. . . .
lepszy. zalezy). potrzebuje wsparcia.
JEDZENIE POWIETRZE ZIELEN MOZG oczy BLISCY
Przy kazdym positku Wyjdz na Swieze powietrze Znajdz najblizsze Pocwicz swéj mézg, Dzi$ zero ekranodw, Przytul sie mocno do
pomys$l z wdziecznoécia, i wez 5 baaaaardzo drzewo, las, krzewy rozwigz tamigtéwke, nie korzystaj z zadnego osoby, ktéra jest Ci
ze nie glodujesz. gtebokich wdechoéw. i popatrz na nie przez krzyzéwke lub inne urzadzenia, ktére ma bliska (lub zadzwon albo
kilka minut. trudne zadanie. ekran. napisz do niej).
( \ CIEKAWOSG NAGRODA - CIALO Zacani izx‘ggﬁfzcc swor _ €zysTOSC WODA
o Znajdz przynajmniej 1 rzecz, Zréb co$, co jest dla Ciebie Twoje ciato wykonuje . raw:] o6t fovann ¥ bie::‘ Dzi$ jestes MISTRZEM Pomyél, ile dobra daje Ci
o ktéra Cie bardzo ciekawi, trudne, a potem docen siebie cod2|’enn|.e C,'equ prace. P 5 éwiczer {(térglu\l/)vi);z czystosci -’F?OSpI’ZQtaJ, umy) woda, réb od dzi$ wszystko,
o poszukaj o tym informagcii. wymysl dla siebie nagrode. | Zastandw sig, jak mozesz mu - e Wyczysc 1o, CO tego zeby jej nie marnowad.
\ ) za to podzigkowac. wykonuj je codziennie. wymaga.
) ZABAWA ZMIANA SEUCHANIE

Zorganizuj to, w co
najbardziej lubisz sie bawi¢,
wyklucz zabawy zwigzane

z ekranem.

WDZIECZNOSC
Znajdz przynajmniej 2 rzeczy,
za ktére mozesz czuc
wdziecznos¢€.

Zmien od dzi$§ w swoim
zachowaniu to, co
uznasz za szkodzace
Tobie lub innym.

MANIERY
Od dzi$ uzywasz
magicznych stéw: prosze,
dziekuje, przepraszam, sa
magiczne!

Posiedz przez 20 minut w

zupetnej ciszy, wstuchuj sig

w dzwieki, ktére do Ciebie
dochodza.

ROSLINA
Posadz rosline, ktéra bedzie tylko
TWOJA, dbaj o nia, a nawet z nig
rozmawiaj.

CZYTANIE
Od dzi$ codziennie czytasz
ksigzke, wybierz jg na
przyktad w najblizszej

ZWIERZETA
Zr6b co$ dobrego dla zwierzat
(dla zwierzecia w Twoim
domu lub w innym albo dla
tych, co sa w schronisku).

TWORCZOSC
Dzi$ dzien artystyczny,
stworz dzieto - kredkami,
farbkami, kreda, otowkiem,

ZROZUMIENIE
Jesli masz do kogo$ o cos$ zal,
zastanéw sie, co moze myslec,
czego moze chcie¢, czego

MARZENIA
Spisz swoje wszystkie
marzenia na kartce,
schowaj je w pudetku,

TALENT
Napisz na kartce, jaki masz talent
oraz co zrobisz, zeby go rozwija¢,
umies¢ kartke tak, zeby ja

w myslach.

czego Ciebie nauczyty.

bez ekranu, w wywietrzonym
pokoju.

mozesz sie o tym dowiedzie¢
czegos$ wiecej.

— bibliotece. plastelinowe albo inne. potrzebuije ta osoba. zajrzysz do nich w wakacje. codziennie widziec.
( ‘ EMOCJE BRAWDA BLEDY ~SEN ZASKOCZENIE LUDZIE
00 Caly dzieri skup sig na Daié méwisz tviko orawd Przypomnij sobie swoje Doceniasz sen, kiory daje Ci Zastanow sig, co Cie Pomysl, ilu ludzi jest dia
swoich emocjach, nazywaj je Trudr{e’) p e. ostatnie 2 bledy, pomys|, zdrowie i madro$¢, zasypiasz zaskakuje, zadziwia, czy Ciebie waznych,

powiedz im to.




	TURLANA MOC
	Wyturlaj sobie MOC NA DZIŚ dwiema kostkami.
	UŚMIECH Uśmiechnij się dziś  co najmniej 5 razy.
	RADOŚĆ Pomyśl o 2 rzeczach, które sprawiły Ci ostatnio radość.
	DOBRO Znajdź 3 rzeczy lub osoby, które sprawiają, że Twój świat staje się lepszy.
	ZDROWIE Zrób dziś 3 rzeczy, które dobrze wpłyną na Twoje zdrowie.
	MIŁOŚĆ Pokaż lub powiedz, że kochasz (kogo? co? - to już od Ciebie zależy).
	POMOC To dzień pomagania,  więc bądź jak SUPERMAN, na pewno ktoś (coś) potrzebuje wsparcia.



