Jak dbac¢ o dobry nastroj?

e 4
Zapraszam Cie do obejrzenia krétkiego filmiku.

https://youtu.be/DLtvnRvzTs0

Zastanow sie, jak Ty mozesz zadbaé o swéj dobry nastro;.

Porozmawiaj o tym z najblizszymi, moze dzieki tej rozmowie poszerzysz swojg
baze pomystow © Mozesz tez po prostu poobserwowad, kto jak dba o dobre
samopoczucie w Twoim domu.

Pomysl o tym, co sprawia Tobie przyjemnos¢, a potem czy ta rzecz/czynnosé
przyczynia sie takze w jakis sposdb do Waszego rozwoju, wzmacnia Cie
w zdrowiu, a moze po prostu powoduje, ze na chwile jestescie w strefie
catkowitego relaksu !

Pamietaj o tym, ze sama rozmowa z bliskg osobg — rodzicem, babcig, starszym
rodzenstwem, dobrym kolegg lub kolezanka moze spowodowac, ze Twadj
nastrdj znacznie sie poprawi. Wiec nawet jesli dzi$ , wstates lewg nogy” — do
dzieta! Zréb cos, co poprawi Twodj nastdj. Mozesz tez powiedzie¢ o tym w
domu, z pewnoscig ktérys z domownikdw uczyni cos, bys poczut sie lepiej.


https://youtu.be/DLtvnRvzTs0
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Wazne, bys pamietat/-a, ze w zyciu
kazdego cztowieka kazdego dnia pojawi sie wiele emocji, uczué. Jedna sytuacja,
moze spowodowaé, ze mozesz odczuwac jednocze$nie rados¢, ale i strach.
Kazde z uczuc jest potrzebne, bo na przyktad moze ,pokazywac” Tobie, ze
czego$ potrzebujesz (np. zazdro$é, smutek, ztos¢), a moze, ze ktos jest dla
Ciebie wazny (tesknota).

Dobrego dnia!

Anna Mizgajska-Wddkowska, psycholog szkolny



