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‘ ‘ Witajcie jestem Tidu,
. ! \ tak ja Ty nie chodze teraz do szkoty, co nie oznacza, ze jest mi
Tidu ciggle wesoto. Réznie sie czuje, choé nie musze tak rano
wstawac.

rys. Jaga Kepiriska
Fakt, nie znajdziesz mnie na Tik Toku, nie ma mnie na FB...
jestem tu wytacznie dla Ciebie. To pewnie wptynie na mojg stawe ale co tam. Tym razem waznv
jest dla mnie Twdj , like” i to, zeby$Smy razem poczuli sie lepiej w tej nowej sytuacji.

Zapraszam cie do wyzwania #badzjakTidu r ‘

I

1. Tidu czuje sie raz lepiej, raz gorzej. Siedzi zamkniety w domu, czesto w
swoim pokoju, raz moze wychodzi¢, raz nie -zalezy jakie sg aktualne

— zalecenia epidemiologiczne. Narysuj Tidu na kartce, dorysuj mu co tylko
‘ ‘ chcesz! A moze umiescisz go w swoim pokoju i zrobisz fotke? Wymien sie
swoimi pomystami ze znajomymi. Gdzie Tidu wyglgda najzabawniej?
J l Mozesz go schowac¢ do podrecznika- sprawdz czy mu tam bedzie dobrze.

2. Wszedobylski Tidu schowat sie tez do podrecznika. Zastap stowo ,,oblicz”
stowem , Tidu” w kazdym zadaniu, ktore dzi$ dostates z matematyki.

2. ATy jaksie czujesz? Moze krétka gimnastyka — Sprawdz z Tidu jaka jest Twoja kondycja.
Koniecznie uzyj przy tym muzyki

> STOPY - poruszaj nimi w dowolny sposdb, pobujaj sie do przodu i do tytu, stan na samych
palcach, sprobuj stangé na pietach... Co czujesz? Na pewno znasz utwor ,We will rocku you”
to ten, przy ktédrym swietnie sie tupie.

> Teraz tYDKI i KOLANA:

> Tam lubi schowac sie stres.Wtacz energiczng piosenke (np. | live to move it z filmu
Madagaskar”) — tancz ile sit w nogach! Nie musisz robi tego perfekcyjnie. Tidu porusza sie jak
umie i ma z tego duzo radosci #badzjakTidu

> BIODRA — na pewno duzo siedzisz — wiec teraz czas na ruch! Stan i zréb 10 okrgzen biodrami -
raz w jedng strone, raz w drugg. Mozecie wiaczyé do tego muzyke z filmu ,Shrek”. Przyda sie
takze do dalszych ¢wiczen!
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> Czas na RAMIONA i GLOWE - ruszamy nimi w kazdg strone, podnosimy do goéry i opuszczamy
swobodnie do muzyki, np. tez z filmu ,Shrek”. Poczuj rytm!

> ODDECH - Im dtuzszy wydech tym lepiej relaksuje sie Twoje ciato. Tanczcie terazi $piewajcie
gtosno Baby Shark. Udato sie nadazy¢? Sprdbujcie jeszcze raz! A moze jestes$ juz gotowy na
»Mam te moc” ;) #badzjakTidu zaspiewaj ,mam te moc” ze znajomymi online.

Zrob swojg TIDUIliste - umies¢ tam swoje ulubione utwory muzyczne.

3. Tidu uwielbia Netflixa. To wtasnie Netflix przeszkadza mu posprzataé pokd;j ...
Jak i Wy lubicie filmy to teraz takie zadanie:

> Wymien 3 ulubione filmy/seriale?

> Kto jest Twoim ulubionym bohaterem? Opowiedz o nim, albo go narysu;j.

4. Tidu lubi podréze z wyobraznia... Pomaga mu to, gdy codzienno$¢ nie jest zbyt kolorowa.
Odpowiedz, gdzie bys teraz najchetniej pojechat? Zabierz tam Tidu i narysuj co Tidu tam
zobaczy?

5. Hmm, ten Tidu to zartoczek. Potrafi zjes¢ catg paczke chipséw, no i drugga... Ale co to? Nie ma,
zniknety wszystkie opakowania, wiec teraz Tidu zadaje ci pytania — czy mozesz odpowiedzie¢:

> Co bys$ zjadt w tej chwili?
> A moze tesknisz za obiadem w szkole? Pamietasz jakie positki byty najsmaczniejsze?

> A moze podczas pobytu w domy wymyslite$ jakas nowa potrawe np. grzanki z serem
posmarowane dzemem?

6. Tidu ma swdj pokdj... Nie kazdy ma takie szczescie. Tidu czasem zapomina jaki to cenny dar i
nie dba o swdj pokdj ©. Rozejrzyj sie wokét siebie i razem z Tidu zacznij zmieniac swoj pokdj

lub wtasng przestrzen. Wyobraz sobie, ze jestes$ na statku lub w Miedzynarodowej Stacji
Kosmicznej. Tylko porzadek pozwala astronautom dziata¢ tam sprawnie, aby nie szukac
unoszgcej sie w powietrzu szczoteczki do zebdw. Chcesz zobaczy¢ jak sie myje zeby w

Kosmosie?
Badz jak Kosmonauta i miej wokdt siebie tad i porzadek, aby zawsze wiedzie¢ gdzie jest to, po
co siegasz. Dasz rade? Sprébuj!

7. Tidu robi swdj plan dnia i tygodnia! Kazdy szanujgcy sie muzyk, celebryta lub youtuber ma
swoj plan. Cho¢ nie wszyscy sie tym chwalg to poza spedzaniem wolnego czasu majg swoje
obowigzki. Im lepiej je zaplanujg i im bardziej trzymaja sie planu tym...majg wiecej czasu na
przyjemnosci.
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Badz jak Tidu- podziel dobe na odpowiednie kawatki. BagdZ panem swojego czasu. Zréb swdj
wstepny plan. Mogg pomdc Ci w tym aplikacje.

Tidu podpowiada Ci brutalng prawde - gdy robisz cos$ ,,szkolnego” wyfacz wszystko inne co moze
brzecze¢, informowad o wiadomosciach, zabiera¢ Twojg uwage. Uzyskasz wtedy wiecej czasu na
pdzniejsze... odpisywanie i bycie w innych tematach. Badz jak Kosmonauta, Mistrz walk lub
prawdziwy kierowca rajdowy - on kieruje swojg uwage tylko na jedng czynnos¢, ktérg robi w danej
chwili.

#badzjakTidu - w plan dnia wstaw koniecznie: gimnastyke, picie 4 szklanek wody, 20 minut ruchu
8. Ateraz KONSEKWENCJA | MOTYWACIJA

Napisanie planu to potowa sukcesu, teraz trzeba sie jego trzymac. Poszukaj co cie motywuje do
robienia czegos, co nie jest super ciekawe. Moze zatozenie sie z innymi?

#badzjakTidu - zréb ze znajomymi challenge - namoéw innych na realizacje 1 z punktéw planu.
Sprawdzajcie nawzajem jak idzie realizacja. Stwérzcie patenty na to by sie mobilizowaé.

9. OPTYMIZM. Tidu jest optymistg! Codziennie szuka dobrych stron bycia w domu. Czasem tapie
go gtupawka i wymysla szalone rzeczy, ktére zrobi jak minie kwarantanna np. z kolegami beda
jezdzi¢ najbardziej zattoczonym autobusem.

10. SZALONE POMYSLY. One tez pomagaja.

#badzjakTidu - wymysl 3 szalone rzeczy zeby zndéw poczuc sie normalnie np. idZ na spacer z
plecakiem szkolnym, zréb sobie $niadanie do szkolnej $niadanidwce, obudz sie rano mdéwiac
»,mamo dzi$ na drugg lekcje”

Badz jak TIDU! Do ustyszenia za tydzien!

wicz,
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