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Ekrany a sen
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Sen jest potrzebny do nauki i dobrego samopoczucia. Uzywanie ekrandw tuz przed zasnieciem moze
utrudniac zasypianie. Dzieci w wieku szkolnym potrzebujg zwykle okoto 9-11 godzin snu.

Zad. 1. Co najlepiej zrobi¢ godzine przed snem?
A) przegladac filmy w t6zku
B) odtozyc telefon i sie wyciszy¢
C) rozpoczaé nowa gre

Zad. 2. Ocen zdania: P (prawda) lub F (falsz).

1) Telefon w 16zku moze przeszkadzaé w zasypianiu.

P
2) Sen nie ma wptywu na uwage w szkole. P
3) Stata pora ktadzenia sie spac utatwia sen. P

Zad. 3. Zaplanuj swoj wieczor. Wpisz kolejno trzy czynnosci wyciszajace.

Godzina przed snem Co robie?

60 min

30 min

10 min

Zad. 4. O ktorej zwykle ktadziesz sie spac? Co mozesz zmieni¢, zeby spac lepiej?
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