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Fonolandia

Kochani,
obecnie urzadzenia cyfrowe (czyli Wasz smartfon, tablet, komputer) s3 podstawowym

oknem na Swiat. Zapewne poswiecacie sporo czasu na bycie ONLINE, z powodu tego,

Ze potrzebujecie sie uczyé oraz chcecie kontaktowaé sie ze swoimi znajomymi,

nauczycielami. Myslac jednak o tym, ze dobre samopoczucie zalezy takze od dtugosci

korzystania z urzadzen cyfrowych, chciatabym zacheci¢ Was do spedzania wolnego czasu

poza zasiegiem smartfonu, tabletu, komputera.

Dlaczego warto?

W ten sposéb dbasz o swoje zdrowie fizyczne — pozwalasz odpoczg¢ m.in. swoim
oczom oraz miesniom.

Réwnoczesnie dajesz sobie szanse na petny odpoczynek psychiczny — dzieki temu
bedziesz tatwiej zasypiaé, lepiej przespisz noc, a nastepnego dnia tatwiej bedzie Ci
sie uczy¢ i zaplanowac swoje obowigzki.

Zadbasz o swoje emocje — poczujesz rados¢, zadowolenie i spokdj.

Co robi¢ w zamian?

Mozesz spedzi¢ czas ze swoimi bliskimi — wspdlnie poczytaé ciekawg ksigzke, utozy¢
puzzle, zagra¢ w ulubiong gre, pobawi¢ sie w chowanego, ugotowac co$ razem
lub po prostu porozmawiac.

Mozesz tez przeznaczy¢ czas bez telefonu na co$ pozytecznego dla Ciebie i swoich
bliskich, np. zabraé sie za wiosenne porzadki...i wywota¢ tym usmiech na twarzy
rodzica.

Mozesz zrobi¢ co$ dla siebie — zatanczy¢, zaspiewaé, porysowaé, pogimnastykowad
swoje ciato, wzig¢ ciepta kapiel lub wykonaé kilka ¢wiczen rozluzniajgcych ciato
i umyst.
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