Przystowia na kwiecien:

,,Jesli w kwietniu pszczoty nie latajg to jeszcze diugie chtody sie zapowiadajg.”
,,Kwiecien czasem kwieciem sciele , albo $niegiem przyjaciele. “
,,Gdy w kwietniu ciepte deszcze padajg, pogodng jesien zapowiadajg.”

Jak radzic¢ sobie ze stresem.
Bedac w odosobnieniu czasami dopada nas stres , dlatego podam
kilka prostych przyktaddw jak sobie z nim poradzié:

1. Jedz positki o okreslonej porze.

2. Stuchaj relaksujgcej muzyki.

3. Ktadz sie spac regularnie o tej samej godzinie./ potrzebujesz 7-8
godzin snu /.

4. Wybierz dowolng aktywnos¢ fizyczng i poswiec jej 30 minut
dziennie.

5. Wez kapiel.

6. Ogranicz stuchania programoéw informacyjnych / gdyz ciaggle
przewijajg sie tam informacje o trudnych sytuacjach, wypadkach
itp.: /

7. Nie nakrecaj sie. / unikaj miejsc gdzie sie ktdca, zawsze odezwij
sie dopiero gdy ktos skoriczy moéwicé. /

8. Przelewaj swoje frustracje na papier lub klawiature. / napisz co
czujesz ale nie wysytaj wiadomosci. Przeczytaj jg za godzine
zobaczysz , ze zmienisz potowe odpowiedzi na mniej
emocjonalng. /

9. Uwierz w siebie / naucz sie dostrzegac¢ pozytywnych rzeczy
ukrytych w Tobie./

10.Stosuj metody relaksacyjne / np: napnij miesnie swojego ciata
na 10 sek. Nastepnie catkowicie sie rozluznij. Cwiczenie to
pomoze ci znie$¢ napiecie w organizmie./

11.Nie obcigzaj organizmu uzywkami. ,,Jestesmy tym, co jemy.”



Maseczka przeciw covit-19.

W zwigzku z nowymi obostrzeniami pamietajcie , ze od dnia
16 kwietnia nie bedzie mozna opusci¢ domu bez zastonietych ust i
nosa. Dlatego kazdy musi posiada¢ maseczke. Dla tych, ktdrzy
jeszcze sie W nig nie zaopatrzyli przesytam informacje, gdzie w
prosty sposéb mozna domowym sposobem jg wykonad.

Google- Jak zrobi¢ maseczke [pamietajcie jest tam duzo
pomystow ale wybierzcie taki, ktdry jestescie w stanie wykonac
samodzielnie./

Powodzenia

Gry i zabawy.

Zapewne steskniliscie sie za waszg ulubiona dyscypling
sportowg , ktdérej poswiecaliscie duzo czasu doskonalgc swoje
umiejetnosci. Nie wszystko stracone rownie dobrze mozna
¢wiczy¢ w domu.
www.youtoube.com>watch Jak trenowac gre w tenisa

stotowego w domui.

A dla tych, ktorzy wolg rywalizowaé w bezposrednim
kontakcie przesytam arkusz gry, ktéra pozwoli utrwalic¢
wiadomosci, a jednoczesnie dobrze bawic sie z catg rodzing.



“ztt PANSTWA-MIASTA

1. Grocz w pamigc wymienio po kalet Htery olfabetu - nostepny gracz mawi STOR. 15 pkt. - tylko 1 grocz mo dobrq odpowied:

2. No literg k16ro wypadia zopissjecie w tobell po jedaym slowie do kozdej kotegerii. 10 pkt. - kozdy gracz ma inng odpowied:

3. Kto pierwszy skonczy (wszystkie kategorie} odlicza od 10 do 1. Koniec rundy. § pkt. - grocze majq tokie same odpowiedzi

4, Gracze odczytuig 2apisane stowo | podticzaig punkty. - O pkt. - brak odpowiedzi ivb adpowiedi bledna
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