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P O N I E D Z I A Ł E K
Z a s k o c z  s w ó j  m ó z g .  

D z i s i a j  z r ó b  k i l k a  r z e c z y  n a  o d w r ó t !

j e ś l i  j e s t e ś  p r a w o r ę c z n y ,  n a p i s z
c o ś  l e w ą  r ę k ą
i d ź  d o  d o m u  i n n ą  d r o g ą  n i ż
z w y k l e
w y p o w i e d z  i m i o n a  b l i s k i c h  o d
t y ł u
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WTO R E K
B ą d ź  a k t y w n y  f i z y c z n i e !

Z w i ę k s z  d o p ł y w  k r w i  d o  m ó z g u  w y k o n u j ą c
ć w i c z e n i a  p o d n o s z ą c e  t ę t n o :

i d ź  s z y b k i m  k r o k i e m
p o r u s z a j  s i ę  w  r y t m
u l u b i o n e j  p i o s e n k i
i d ź  n a  b a s e n
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Ś R O DA
W y k o r z y s t a j  m ó z g  -  

Z a d b a j  o  r e l a c j e  z  i n n y m i !

p o r o z m a w i a j  d z i s i a j  z  k i m ś
z  k i m  r z a d k o  r o z m a w i a s z
p r z y t u l  s i ę  d o  n a j b l i ż s z e j
o s o b y
w e ź  u d z i a ł  w  a k c j i
w o l o n t a r i a t u
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C ZWA R T E K
A b y  m ó z g  d a ł  w  s i e b i e  w s z y s t k o  -

R o z ł a d u j  s t r e s !

p o s ł u c h a j  u l u b i o n e j  m u z y k i ,
p o c z y t a j  l u b  o b e j r z y j  c o ś
z a b a w n e g o
p r z e j e d ź  s i ę  n a  r o w e r z e  a l b o
h u l a j n o d z e

N a j p r z y j e m n i e j  j e s t  r o z ł a d o w y w a ć
s t r e s  w  t o w a r z y s t w i e !
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P IĄ T E K
J u t r o  n i e  m u s i s z  z r y w a ć  s i ę  d o  s z k o ł y

w i ę c  w y ś p i j  s i ę !

Wysypianie się jest ważne przed i po nauczeniu
się czegoś nowego. Jeśli jesteś zmęczony,
nauka jest mniej efektywna. Długi nocny
odpoczynek jest najlepszy dla pamięci i
dobrego nastoju. Żeby łatwo zasnąć, godzinę
przed snem odłóż komórkę i wyłącz komputer,
wybierz spokojne i relaksujące zajęcie.
Kolorowych snów!
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