Zatacznik 2. Karteczki do ,,Mapy zdrowych nawykow”

Instrukcja dla nauczyciela: Wydrukuj strony z karteczkami, potnij wzdtuz linii i wykorzystaj podczas pracy w grupach. Mozesz

tez wybra¢ tylko czes$é zestawu.

Odiywianie i nawodnienie

jem $niadanie

jem warzywa i owoce

pije duzo stodkich napojéw

zapominam o wodzie

Aktywnosé fizyczna

ide na spacer
gram w pitke

dtugo siedze bez ruchu

Seni odpoczynek

ktade sie spa¢ o rozsadnej porze
robie sobie przerwy

$pie za krétko

biore drugie $niadanie do szkoty

zjadam co$, co daje energie

jem tylko stodkie przekaski

bawie sie na dworze

taricze

prawie sie nie ruszam po lekcjach

$pie odpowiednio dtugo

przed snem sie wyciszam

jestem caty czas w pospiechu

Relacje spoteczne i dobrostan emocjonalny

rozmawiam z kims bliskim

spedzam czas z rodzing

wysmiewam kogo$

robie co$, co mnie uspokaja

umiem poprosi¢ o pomoc

bawie sie z innymi

jestem zyczliwy / zyczliwa

pije wode

pamietam o regularnych positakch

dtugo nic nie jem

jezdze na rowerze

wybieram schody zamiast windy

wychodze na §wieze powietrze

mam chwile odpoczynku

siedze z telefonem do péina

nie daje sobie chwili odpoczynku

wspieram kolege / kolezanke

krzycze na innych

méwie, kiedy jest mi trudno



Czas wolny i higiena ekranowa

odpoczywam bez ekranu czytam Tysuje

buduje z klockéw stucham muzyki mam hobby

caty wolny czas spedzam tylko przed

korzystam z telefonu z umiarem robie przerwe od ekranu
ekranem

odktadam telefon przed snem

Higiena
myje zeby rano i wieczorem myje rece przed jedzeniem ?:;?g;?::;éé ciata i myje wtosy gdy
zmieniam spocone ubranie pamietam o higienie po wysitku nie myje rak po toalecie
zapominam o zebach chodze spa¢ bez mycia zebéw dbam o porzadek wokot siebie

Unikanie uzywek i bezpieczenstwo

wiem, Ze papierosy i e-papierosy sg

Swie nie” t vodzi N . " h
mowie ,nie” temu, co szkodzi nie pije napojow energetycznyc skodliwe
wiem, ze alkohol nie jest dla dzieci prosze dorostego o pomoc, gdy co$ kto§ namawia mnie do czego$
mnie niepokoi niezdrowego
swie dorost o4li cog mni
nie podaje obcym swoich danych nie klikam w podejrzane linki MOwlG CoTostem, Jest cos mnie

niepokoi w internecie

uwazam, co publikuje





