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Gamitin ang check sheet na ito upang masanay sa pagbabasa, pag-eehersisyo at magkaroon ng regular at tamang pamumuhay.
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Pag-usapan sa pamilya kung anong araw at oras ang iskedyul ng pagbabasa sa bahay. BEDZAwWF étﬂ 5,
Isara ang tv, game, cellphone, smartphone at iba pa.
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Samahan ang anak sa pagbabasa ng aklat.
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\(Hal.) Isulat ang petsa ng buwan/arawioras __ saloobng 1linggo, simulaalas__:  hanggang alas__:_am/pm. Pag-usapan ang tungkol sa binasang aklat j
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Pag-usapan sa pamilya kung anong oras ang pagtulog sa gabi at oras ng paggising sa umaga. ' il
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Lagyan ng bilog O pag natupad ang gawain at Iagyan ng ekis X pag hindi.
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Oras ng paggising
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Kumain ng almusal
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Nanood ng tv at naglaro ng game sa loob lamang
ng oras/minuto.
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Patakaran sa paggamit ng cellphone, smart phone

at computer.

Hal: Gagamitin lang ito sa sala at ibibigay sa
magulang pagsapit ng oras at iba pa.
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Nag review at nag-aral saloobng ___ (oras) sa mga araw na
may pasok at (oras) sa araw na walang pasok.
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Gumawa ng iskedyul na gagawin, mag-exercise. Hal:
Nag-stretching kasama ang magulang, magaan na
exercise, magpasya ng oras para sa paglalakad at iba pa.
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Nagbasa ng aklat
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Natulogngalas ___:__ pagkatapos magsipilyo
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Hal: Kumilos at tinupad ang itinakdang
iskedyul.
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Pagbabalik tanaw sa nakaraang linggo
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Mensahe mula sa magulang
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Mensahe mula sa guro
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