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Czy wiesz jak radzq sobie
nastolatki w czasie
pandemii COVID-197?

Wiem, ze podczas epidemii
szczegdlnie wazna jest

higiena. Staram sie w miare
potrze%y my¢ lub dezynfekowad
dtonie, zakrywaé nos

i usta maseczka, a takze
zachowad odpowiedniq
odlegto$é od innych osdb.
Anka

Dbam takze o czystosé

i porzadek w swoim pokoju.
Czesto go wietrze.

Tomek

Nie zapominam o sobie.
Wiem, ze przez kamere widad
tylko mojq twarz, ale mimo to
nie chodze caly dzien

w pizamie!

Kacper




Wiem, jak wazny jest staty
rytm dobowy.

Dbam o zdrowy sen, dzieki
ktéremu staje sie silniejsza,
szczedliwsza, a nawet —
madrzejsza.

Jula

Mimo wielu niedogodnosci
uprawiam sport, gimnastykuje sie,
w miare mozliwoéci spedzam
czas na swiezym powietrzu.

Wiki

Odkad uczymy sie zdalnie, mam czas,
alby troche poeksperymentowad w kuchni.
Czasem uda mi sie przyrzadzié¢ co$
naprawde $wietnego.

Dbam takze o to, aby moja dieta byta
zdrowa, unikam "$mieciowego jedzenia"

i nadmiernej iloéci sfodyczy. Wiem, ze
regularne, wartoéciowe fosi’fki wzmacniajq
moja odporno$é, dajq sife i usprawniajqg
umys.

Szymon




Ucze sie dobrze

zarzadzad swoim czasem.

Tworzgc plan dnia

nie zapominam _
o odpoczynku! =
Weronika

Dbam o swoje oczy i kregostup.
Pilnuje, aby zbyt duzo czasu

nie spedzad przed
komputerem. Lekcje online i tak
juz wystarczajogco mecza.
Kuba

Chce pomagad innym. Lubie
czué sie potrzebny.

Teraz szczegdlnej troski
wymagajg osoby starsze,

ale taﬁze mfodsze rodzenstwo.
lgor

Mam takze swoje

obowigzki w domu. Pomagam
rodzicom, czuje sie
odpowiedzialna i wazna.
Martyna




Mam rzetelng wiedze na temat
epidemii, lecz interesuje mnie
takze cate mndstwo innych
tematdéw. Lubie rozmawiaé o
ciekawych, pozytywnych lub
zabawnych wydarzeniach.
Zosia

Nie izoluje sie, chociaz czasem
lubie pobyd sam ze sobq. Duzo
czasu spedzam z rodzing, a bliskie
kontakty z przyjaciétmi

| Zznajomymi staram sie
podtrzymywad telefonicznie lub

przez Internet.
Piotrek

Site i spokdj czerpie z kontaktu

z przyroda,

Mimo, iz kina i o$rodki kultury sq

zamkniete, wiele niebanalnych

rzeczy mozna obejrzed teraz w

sieci.

Oliwia

Staram sie jak najczgéciej
smiac. Mam wteay nie
tylko lepszy nastrgj, ale

i wyzszg odporno$é na
choroby.

Patryk




Szukam w tej cafej sytuacji
pozytywdéw. Mam czas
zastanowié sie nad zyciem,
pomysleé o dalszych
planach. —
Natalia

Wreszcie moge poswiecic
wiecej czasu na swoje

hobby lub odkryé nowe pasije.
Oskar

Czasem relaksuje sie stfuchajac
muzyki lub wstuchujac sie w cisze.
Lubie zatrzymad sie na chwile

i na przyktfad pomedytowaé lub
pomodli¢ sie.

Maja

W razie potrzeby
nie wstydze sie
prosi¢ o pomoc.

Wiktor




