TALALD MEG ‘
AZ EGESZSEGES EGYENSULYT!

Figyelj a képernyéidédre!

A telefon, tablet, szamitdgép nagyon sok érdekes dolgot kindl, &s kénnyen azon
kaphatjuk magunkat, hogy ordkat téltink a képernyd elbtt.

Probalj meg odafigyelni arra, hogy egy nap ne télts 2 6randl tébb idét képernyd el6tt,
mert az nem fog az elényédre valni. Ha kell, kérj segitséget a szuleidtdl, hogy okosan
és mértékkel tudd haszndlni ezeket az eszkdz6ket. Ha elakadsz, vagy kérdéseid vannak,
batran kérj segitséget a szuleidtdl!

Apold a fontos kapcsolataidat!

Ne engedd, hogy a virtudlis kapcsolatok a valédiak helyébe Iépjenek. Fordits figyelmet
a személyes kapcsolatok épitésére a hétkéznapokban. Ha megteheted, valaszd

a személyes beszélgetést az online csetelés helyett a bardtaiddal, osztalytarsaiddal.
llyenkor egészen mdshogy tudsz kapcsoldédni a szeretteidhez!

Keress 6romteli offline tevékenységeket!

Tudtad, hogy vannak olyan dolgok, amik az offline vildgban is kellemes érzéseket
okoznak? S&t, ezek dltaldban nem jarnak kellemetlen mellékhatdsokkal sem. llyen
a sport, a tdnc, mindenféle mozgads, a fehérjedls ételek, egy j6 kényv, a kedvenc
zenéid, beszélgetés a bardtokkal, nagy nevetések, valami Uj dolog kiprébalasa.
Neked melyek a kedvenc offline 6rédmforrdsaid? Figyelj rd, hogy minden napodra
jusson beldluk legaldbb egy kicsi!

Aludj eleget!

Az alvas nagyon fontos ahhoz, hogy jol mUkddjon a testunk, lelkink. Amikor eleget alszol
(a te korodban ez napi 9-12 éra), jobban megy a tanulds, kénnyebben veszed az aka-
dalyokat, &s taldn még a csalddoddal, valamint a tandraiddal is jobb lesz a viszonyod.

Keruld a képerny6k haszndalatat legaldbb két 6raval lefekvés elétt. Ejszakara tedd
a telefonodat egy masik helyiségbe, mint ahol alszol, igy kisebb lesz a kisértés, hogy
alvas helyett videbkat nézz, vagy beszélgess valakivel.
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