Zajecia spoleczne

Moi drodzy uczniowie!

Za kilka dni rozpoczng si¢ wakacje. Cho¢ nie kazdy z Was bedzie mégl wyjechac i
wiekszo$¢ z nas zostanie w domu, a ten nieszczesny korona wirus nie chce nas opusci¢, to
zycze Wam, zeby optymizm Was nie opuszczal.

Optymizm - czyli pozytywne nastawienie do zycia, pelne nadziei, ze bedzie dobrze

A oto kilka rad ode mnie.

Zadbaj o przyjaznie

Koniecznie realne, nie wirtualne znajomosci! Nic tak nie poprawia nastroju jak wspolny
$miech z kolezanka albo wyptakanie si¢ na ramieniu osoby, ktérej mozna zaufac.

Wyjdz na powietrze

Naukowcy dawno udowodnili, ze regularny kontakt z naturg poprawia humor.

Wychodz z psem

To dwa w jednym. Kontakt z naturg, S$wieze powietrze i prawdziwa przyjazn. To tez okazja
do poznania innych ,,psiarzy”. A jesli nie masz psa? Niech to ci¢ nie smuci! Zawsze mozesz
zakolegowac si¢ z sympatyczng dziewczyng z klasy i pomdc jej... wyprowadzac jej psa.

Szukaj okazji do (u)Smiechu

Unikaj towarzystwa ponurych ludzi, ktérzy umieja tylko narzeka¢. Daj si¢ rozbawic
zaskakujagcym memom i kolezance, ktéra Swietnie opowiada kawaty.

Stuchaj muzyki

Niech muzyka, ktérg wybierzesz, §wiadomie utrzymuje twéj nastrdj na poziomie o nazwie:
pogodny.

Wiacz dobre mysli!

W kazdej sytuacji szukaj jasnych stron. Nie wiesz, jak to robi¢? Siegnij po klasyczng ksiazke,
,Pollyanna” — a ja na pewno to doceni¢! © © ©

Ucz si¢ nowych rzeczy

Graj na gitarze, réb tricki na deskorolce, tancz. To dobre dla catego twojego ciata, wtacznie z
mozgiem.

Cwicz

Zafunduj sobie dodatkowa dawke optymizmu np. tahczac albo grajac z kolegami w siatke.



Wylacz komputer i telefon

Tak raz na jakis$ czas. I na chwile. Zobaczysz, jaki staniesz si¢ kreatywny 1 bedziesz mogt
skupi¢ si¢ np. na swojej pasji.

Szukaj dystansu

Jesli w twoim zyciu wydarza si¢ co§ smutnego, trudnego, wyobraz sobie, ze jest... rok
p6zniej. Naprawde dalej tak przezywalbys te sprawe?

Spij co najmniej 8 godzin dziennie

Wypoczety cztowiek to kto§ zadowolony, chetny do dziatania, ktéremu niestraszne nawet
trudnosci, ktére spotyka na swojej drodze.



