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1. Spij wystarczajaco

1. Sen Jest kluczowy dla regeverac)i organizimu — podczas suu mézag preetwarza
informacje, a ciato naprawia komérki | wzmacnia odporneéé; dorosty cztowiek
powivien spat okoto -4 godzin va dobe.

2.. Niedobér sun (mniej niz ok, 7
godzin) woze prowadzeié do
probleméw z koncentrac)g, pamiecig
oraz zwieksza ryzyko chorél, takich
Jak otyose czy choroly serca,




2. Jedz wystarczajaco

1. Spozywanie odpowiednie) iloéel Jedzevia dostarcea orgavizmowi evergii |
niezbednyeh skdaduikéw odzywezych, ktére wspierajg prawidtowe funkejonowanie |

zdrowie.

2. Zhyt wmata il6éé Jedzenia moze
prowadzié do ostabienia, probleméw z
koncentrac)g oraz wiedoboréw
witamin | mineratéw, natomiast
nadmiar spreyja otyteéel | chorobom.
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3. Dhaj o relacje ...
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1. Phavie o relacie 2 imuymi lndemi wspiera zdrowie psychiczne, daje aCZen,e,,
pocwclc WSPArCia | pomags radzié sobie ze stresem.

2. Brak bhsklcl/\ V@[&l&jl lmlo ich zaniedbywanie mote Prowa&law do Pocamcm
samotuoscl, obnizonego nastrojn | trudnodel w codziennym funkejonowaniu,



4. Ogranicz telefon

2. Ograviczavie czasn spedzanego na
telefovie pomaga poprawié koncewtracye,
Jakosé snn i lepie) wykorzystaé czas; zaleca
sie, aby czas rekreacyineao koreystania z
telefonun vie preekraceat okoto 2-3 godeiv
dzienvie,

1. Nadwmierne korzystavie z +elefonu
(powyze) kilki godzin dziewvie) moze
prowadzié do rozproszenia uwaa),
probleméw ze suem oraz uzaleznienia
od medidbw spotecznoéciowyeh.
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1. Doktadve wykonywanie zadan
zwigksza Jakosl pracy, pomaga niikal
btedéw | oszczedza czas potrzelbny na
poprawki, a takze rozwija koncentrac)e
| odpowiedzialnoél.

2. Niedoktadnoél | poépiech prowadzg
do pomytek, stresu oraz koniecznoée
ponowvego wykonywania zadan, co
obviza efektywnods | wywiki,

am, gdzie konczy si€ wygoda

Rozw0j zaczyna sigt




6. Szanuj czas swoj i innych

lnuta to
1. Czas to zasbb, ktérego vie da sie odzeyskaé
— Jego marnowanie prowadzi do stresu,
chaosu | spadkun efektywnodel. Szanowavie
czasn innyeh budue zaufanie, pokazuje
profesjonalizm | wtatwia wspétprace. Z kolei
dvavie o wtaswy czas poewala lepie) zarzgdeal
obowigzkami | zachowal réwnowane.

B
2. Punktualnods, dobre planowanie |
) preygotowanie do spotkan to podstawa. Wazne
. P jest tez konkretne komunikowanie sie, unikanie
A odidadania reecey na péivie) oraz
. niewprowadzanie innych w viepotrzebve

opbinievia. Szacunek do czasu to Swiadome
dzistanie — robievie reeczy sprawnie, ale
dokdadnie, bez marnowania zasobéw.




1. wyhieraj jakosc nauki,
nie"odhebnianie”

1. Samo ,,odvebvianie” daje krétkotrwate
efekty i seybkie zapominanie. Nanka
nastawiona na jakoét pozwala naprawde
zrozumiel materiat, fgceyé fakty |
wykorzystywaé wiedze w praktyce. Dzieki
temu uczysz sie readeie), ale skutecznie) |
na duze).

2. Skupiay sie va zrozumieniu, a vie va
zapamietywanin na chwile — zadawa) pytavia
Jlaczeqo?” i jak to deiata?”. Uce sig aktywnie
(wotatkl wtasuymi stowami, Humaczenie komus,
rozwigeywanie zadav), réb przerwy i powtérki
zamiast naunki ma raz”. Lepie) poéwiecic mnie) czasu,
ale w petym skupienin i 2 zaangazowaniem.
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1. Srodowisko wptywa na vasze
zdrowie, jakodé ycia i praysztodl
planety. Zanieczyszczenia, nadmiar
odpadéw | zmiany klimatu powodug
realve zagrozenia (Mp. simog, susze,
cthoroby). Deiatavia proekologiczve
pomagajg ograniceyl +e problemy i
chronic zasoly dla koleynyeh pokolen.

2. Regularne spregtavie otoczenia
(vp. niedmiecenie, udziat w akcjach
sprzgtania) poprawia stan
Srodowiska i estetyke preestrzeni
Styl 2ycia eko o min. segreqowanie
odpadéw, ograviczavie plastiku,
neywanie rzeczy wielokrotnego
nzytku, oszczedzanie wody i evergi
oraz $wiadome zakupy., Wate,
codzienne deistania mayg duze
enaczenie, ady sq wykonywane
systematyczule.



9. Badz uczciwy

1. Uczciwoél budue zanfanie miedzey ludimi |
sprawia, 2e relacje sg stabilue | seczere,
Osoba uceciwa jest postrzeaana jako
wiarygodua, co ma enaceevie w sekole, pracy |
2ycin codziennym. Ktamstwo moze prayniest
krétkotrwate korzysel, ale dtugofalowo
prowadzi do utraty zaufania i probleméw.

2. Uczciwodl to méwienie prawdy,
przyznawavie sie do btedéw i bravie
odpowiedzialnoéel za swole deiatania. Wazne
jest ter dotreymywanie obietuic i unikavie
OSZUSTW, NP. W nauce ¢\ pracy. Nawet w
truduyeh sytuaciach wartoe wybieral
seezerost, bo budue ona szacunek do sameqo
siebie 1 iy,




10. Rozwijaj sie

1. Rozwé) osobisty pozwala zdolbywaé nowe
umiejetnoéel, poszerzal wiedee i lepie) radzié
sobie w zycin, Dzieki temu tatwie) osiggac cele,
odnayjdywal swoje zainteresowania i byc
bardziey samodzielnym. Cigate rozwijanie si¢
zwieksza tez pewnoée siebie i daje wiece)
mozliwosel w praysztoéel.

2. Rozwd) poleaa na regularney wance,
prébowanin nowych rzeczy i wyciggavin
whnioskéw z doéwiadczen. Warto cevytad,
cwiczye umiejetnosel, stawiac sobie cele |
konsekwentnie do vich dgzyé. Wazne jest
tez uczevie sie na btedach 1 wychodzenie ze
swoje) strefy komfortu.
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*Zdjecia zostaly pobrane z internetu*
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