MOJ DZIEN

aki jest Twoj typowy dzien? O ktorej wstajesz? Co robisz po

powrocie ze szkoty? Jak spedzasz swoj wolny czas? O ktorej

godzinie kladziesz sie spa¢? To bardzo wazne pytania, ale
jeszcze wazniejsze beda Twoje odpowiedzi, poniewaz pomoga
okresli¢, czy potrzebne bedzie wprowadzenie jakichs zmian w Two-
im planie dnia. Powiesz: a co tu mozna zmieni¢? Przeciez wszystkie
dni sg podobne do siebie. Wstaje rano, ide do szkoty, potem wracam.

Codziennie to samo... No tak, pozornie wszystkie dni sg do siebie po-
dobne. Ale tylko pozornie.



Ponizej prezentujemy 14 zdan. Zdecyduj, czy sg prawdziwe (P), czy
tez falszywe (F). Zaznacz prawidtowg odpowiedz.

Nie jest wazne, o ktorej ktadziesz sie spaé. Istotne, aby spac

okoto 8 godzin.

P F Nastolatki rosng, a wiec moga jes¢ kiedy chcgi ile chca.

P E Ostatni positek powinno sie jes¢é na 2 lub 3 godziny przed
snem.

p E Drugie $niadanie w szkole jest niezbedne dla kazdego
nastolatka.

P E Batagan w pokoju powinno sie sprzata¢, kiedy ma sie na to
ochote.

b . Wystarczy zjes¢ porzadne sniadanie, a potem tylko obiad
i kolacje.

P E W wolne dni nastolatek moze posiedzieé¢ przy komputerze
i przed telewizorem ile chce, w koncu to wolny dzien.

P E Nalezy spedzaé przynajmniej jedng godzine dziennie na
uprawianiu aktywnosci fizycznej.

P F Kiedy nastolatek jest zmeczony, powinien odpoczac.

P E Po powrocie ze szkoty nalezy od razu zabra¢ sie za odrabianie
pracy domowe;j.

P F Jesli sie lubi, mozna odrabia¢ lekcje po6znym wieczorem.

p F Nastolatek powinien codziennie mie¢ okoto 2-3 godziny czasu
wolnego na wypoczynek, rozrywke i witasne zainteresowania.

P F Nie jest wazne, gdzie i kiedy odrabia sie lekcje.

b . Mozna odrabiac lekcje i mie¢ wigczony komputer oraz

telewizor, jesli komus to nie przeszkadza.



Proba narysowania harmonogramu zaje¢ wiasnego dnia moze okazac
sie bardzo interesujaca. Sprobuj przedstawi¢ go w formie prostych
rysunkéw albo na przyktad jako komiks. Mozesz wykonaé rysunek
otowkiem, ale mozesz tez uzy¢ kolorowych kredek. Nie zapomnij poda¢
godzin przy kazdej czynnosci.



