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. Wstawaj zawsze oAtej samej porze. '

. Jedz zdrowe sniadanie ,

. Do szkoty wychodz wczesnie, aby sie nie spieszyc.
. Ucz sie skutecznie, a nie duzo.

. Po szkole wyjdz na dwor

. Chodz wczesnie spac i zawsze o tej samej porze.
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1. Nie wstawaj pézno.

2. Rano nie chodz w pizamie, a ubierz
sie od razu po wstaniu,

3.Zamiast grac¢ w gry komputerowe,
yJjdZ na spacer/poczytaj
igzke/rozwjaj swoje zainteresowania.

4.Przed sne
sie wczesdnie




