Materiat dla uezniow : JAK GRAC, ABY NIE STRACIC GLOWY?

1. Zréb plan — zaplanuj, ile czasu chcesz poswigcic na granie w ciagu dnia (lub inne aktywnosci w
Internecie).

2. Réb sobie przerwy w uzywaniu komputera, smartfona i innych urzadzen — zamiast robi¢ kilka rzeczy
jednoczesnie, zaplanuj czas w ciagu dnia, gdy bedziesz uzywat tych urzadzen, oraz czas bez nich (np. czas
na czytanie ksiazki, spacer bez smartfona). Schowaj urzadzenia tak, aby nie przeszkadzaty ci i nie odrywaly
ci¢ od zadan.

3. Zaplanuj aktywnosci bez telefonu, komputera, grania. Twoje zmysty — oczy, uszy — takze potrzebuja
odpoczaé od ekranu i nieustannego bombardowania stymulujacymi bodzcami. P§jdz na spacer, rysuj, graj na
instrumencie, zajmij si¢ gotowaniem — wszystkim tym, co pomoze Twoim zmystom odpocza¢ od ekranu.

4. Zrelaksuj si¢ — pomdz swojemu umystowi odpocza¢. Ciagle granie przeciaza Twoj mozg, ktéry podczas
gry pracuje na najwyzszych obrotach. Podziel gre na krotsze sesje, pomigdzy ktorymi réb przerwy, np. na
relaksujace ¢wiczenia oddechowe.

5. Zadbaj o ciato — podczas gry Twoje mig¢snie sa napiete. Zrob kilka ¢wiczen rozciagajacych w przerwie.
6. Ustal zelazng zasadg, kiedy konczysz gra¢ — mozesz przyjac, ze konczysz sesje¢ grania, gdy osiagniesz
najwyzszy wynik na danym poziomie. Zdobycie kolejnego poziomu, dodatkowych punktéw czy nowych

mocy jest bardzo przyjemne, sprawia jednak, ze bardzo trudno jest zakonczy¢ granie w rozsagdnym czasie.

Nie pozwol, aby gra wciagneta cig w walke o wynik bez konca.

7. Po zakonczeniu gry wylacz sprzet lub schowaj, jesli to mozliwe. Bedzie ci fatwiej zaja¢ si¢ innymi
sprawami, jesli nie bedziesz ciggle rozpraszany przez nadchodzace powiadomienia.

SPRAWDZ SIEBIE, TO WYMAGA ODWAGI !



