TEMAT:
Jak dbac¢ o dobry nastroj?

TEKST WIZUALIZACJI
Przypomnij sobie wakacje, ktére wspominasz najlepiej.
Gdzie wtedy byles/bylas?
Co Cie¢ otaczalo?
Co widziales/as wokol siebie?
Przypomnij sobie krajobrazy, kolory, architekture, miejsca, ktore najmocniej zapadly Ci w pamiec.
Z kim spedzale$/as czas?
Kto towarzyszyl Ci w odkrywaniu tego miejsca?
Jakie wspolne przygody mieliScie?
Jak spedzaliscie ten czas?
Jak wygladaly Wasze dni?
Co wtedy jedliscie?
Jaka potrawa szczegolnie zapadla Ci w pamiec?
Jaki miala smak?
Wro6¢ w te miejsca myslami.
Rozejrzyj si¢ dookola.
Co widzisz?
Co slyszysz?
Co czujesz?

Dzigki naszej pamigci w kazdej chwili mamy dost¢p do mitych wydarzen, ktore zdarzyty si¢ w naszym
zyciu. Sg one niezwyktym Zrodlem pozytywnych emocji. A nasz mozg jest tak skonstruowany, ze nie
musimy fizycznie znajdowac si¢ w konkretnym miejscu, by emocje do nas wrocily. Co wigcej, rozbudzenie
mitych wspomnien sprawia, ze nasz nastroj si¢ polepsza, zwigksza nam si¢ rado$¢ 1 motywacja do dziatania.
Magazynowanie pozytywnych przezy¢ w mozgu buduje pozytywne nastawienie do zycia.

W codziennym zyciu rzadko zastanawiamy si¢ nad rola emocji. Bardziej dostrzegamy te emocje, ktore

sg trudne do przezywania, tj. strach, zto$¢, smutek. Jednoczesnie pielegnowanie umiejgtnosci dostrzegania

1 przezywania pozytywnych emocji jest niezwykle wazne dla odpornos$ci psychiczne;.

Odpornos¢ psychiczna to umiejetnos$¢ skutecznego radzenia sobie z wyzwaniami i ze stresem. Osoby silne

1 odporne psychicznie wierzg we wlasne umiejetnosci, sg otwarte na nowe wyzwania i z wytrwatoscig daza
do celu. Lepiej sobie radza z potencjalnie stresujagcymi sytuacjami, tatwiej znosza krytyke i nieprzychylne
uwagi, a porazke traktuja jako okazje do rozwoju osobistego. Czgsciej tez odnosza sukces. Pozytywne mysli
1 uczucia to nie tylko kwestia naszej osobowosci i wydarzen, ktdre nas spotykaja, ale takze naszego stosunku
do $wiata 1 naszej dbatos$ci o higieng¢ psychiczng. Aby na co dzien by¢ bardziej radosnym i pogodnym
cztowiekiem, wystarczy zaczac trenowac.

https://www.youtube.com/watch?v=DLtvnRvzTs0



https://www.youtube.com/watch?v=DLtvnRvzTs0

Trening pozytywnosci Cze$¢ 1: Przywolywanie dobrych mysli

Siadamy w parach (badz trojkach). Oczywiscie w warunkach
domowych mamy do dyspozycji rodzicéw, badz rodzenstwo.
Kazdy opowiada o trzech mitych, pozytywnych rzeczach, ktore
spotkaly go w ostatnim czasie. Nie muszg to by¢ spektakularne
wydarzenia. Moze to by¢ np. mito spedzony czas, rozmowa lub
spotkanie albo pomoc, ktérg si¢ od kogos$ otrzymato lub samemu
udzielito.

Poczatkowo moze by¢ to trudne zadanie dla Was, dlatego wazne jest, by podaé przyktady.
Mozna si¢ rowniez odnie$¢ do pozytywnych wydarzen z zycia szkoty lub klasy.

Trening pozytywnosci Czes¢ 2: Zrédla mocy Lista z:_’nzg:‘:}’iw"y‘h
ktére musze poczué:

Przygotujcie kartki A3 oraz flamastry lub kredki. 1 M..:up
Zadaniem kazdej osoby bedzie stworzenie indywidualnej 2
listy rzeczy, ktoére sg dla niej zrodlem pozytywnych emocji. O Pt
Powinny by¢ to rzeczy zwigzane ze zmystami, czyli np. 7. Podntacarie
muzyka, jedzenie, zapach albo z przypominaniem sobie & Pravlomnodé
mitych chwil. Taka lista powinna znajdowac si¢ zawsze 11 Roshoss
pod reka, by w razie obnizonego nastroju moc po nig siggnac T okt
jak po lekarstwo. 5 Wosotate

M Zachegt
Z boku macie przyktadows liste pozytywnych emocji. 15, Zuinterasowanie

20, Berwarunkowa mitodé

Waszej pracy moze towarzyszy¢ radosna muzyka w tle.

.miejsce na twoje poxytywne emocje

www favebook cam /urwensjaizbakidisneya ‘
monikepuchace war:lm-” caem

Trening pozytywnosci Czes¢ 3: Moc ruchu

Odtworzcie muzyke. Zapraszam Was do ruchu w taki sposob, w jaki
najbardziej lubicie. Moze by¢ to uktad choreograficzny, moga by¢
podskoki, ale tez zwykte kiwanie si¢ lub machanie r¢kami.

Krotki swobodny ruch znaczaco poprawia nastrdj ©

Jesli si¢ wstydzicie, mozecie zamkna¢ oczy lub przewiagzacé je sobie np.
apaszkami.
Dzigki temu tatwiej Wam begdzie skupi¢ si¢ na przyjemnosci ptynacej z ruchu.

Proponowane utwory:

Pharrell Williams, Happy - https://www.youtube.com/watch?v=ZbZSe6N_BXs

Jason Mraz, I'm yours - https://www.youtube.com/watch?v=EKHTsc9PU2A

Mgskie Granie Orkiestra 2018, Poczatek - https://www.youtube.com/watch?v=QRxH-1100sA
Anna Maria Jopek feat Yami, Ye Yo - https://www.youtube.com/watch?v=eMHW SakXsv4



https://www.youtube.com/watch?v=ZbZSe6N_BXs
https://www.youtube.com/watch?v=EkHTsc9PU2A
https://www.youtube.com/watch?v=QRxH-II0OsA
https://www.youtube.com/watch?v=eMHWSakXsv4

Trening pozytywnosci Cze$¢ 4: Moc wdziecznosci

Pozytywne emocje innych mocno wptywajg na nas samych.
Okazujac innym wdzigczno$¢ nie tylko poprawiamy im nastrdj
1 sami lepiej si¢ czujemy, ale takze budujemy silne, pozytywne
relacje, ktore sg jednym z gldwnych zrodet szczescia dla ludzi.
Dlatego warto dba¢ o okazywanie wdzigcznosci.

Dlatego przyklejcie sobie na plecach kartki A4. Waszym zadaniem bedzie napisanie na tych kartkach jak
najwiekszej liczbie os6b w domu mitych stow i podzigkowan za bardzo konkretne rzeczy.

Na koniec przeczytajcie zapisane stlowa.

Wazne jest, zeby kazda osoba miata chociaz kilka stéw na swojej kartce.

Zachecam Was do odpowiedzialnos$ci i odwagi.

Odpowiedzialno$ci za to, by kazdy mogt doswiadczy¢ mocy wdzigcznosci.

Odwagi, aby wyjs$¢ poza znany schemat i w pierwszej kolejnosci napisac kilka stow osobom,
z ktorym na co dzieh mamy mniejszy kontakt.

Maodj program na szczesliwe Zycie

Wybierz z poznanych sposobdw jeden, ktory wprowadzisz do swojego zycia w najblizszych dniach.
Jesli bedziesz wytrwaty/a juz po kilku dniach poczujesz jakag ma moc: pojawi si¢ w tobie wigcej radosci,
$miechu, ch¢ci do zycia, a takze lepiej bedziesz sobie radzi¢ z trudnymi sytuacjami. Aby efekty byly
dlugofalowe potrzebna jest konsekwencja. Stosuj wybrany sposob przez przynajmniej 21 dni, raz dziennie,
aby stat si¢ twoim nawykiem.
Karta pracy

“MJ¢j trening pozytywnosci”
Z zaprezentowanych ¢wiczen wybierz to, ktore najbardziej Ci si¢ spodobato,

najbardziej podniosto Ci nastroj:

Jakie emOoCje W TODIE WYZWOIIIO?........c.icieieieieieieieest ettt a e reenes
Kiedy i gdzie chciatby$/chciatabys je WyKOnyWac? .......cooviviiiiiiiiiiiiieeieee e
JAK CZESEO? ...ttt ettt ettt ettt b e ta ettt e e b e te e be e et e etaebe e teaneeeRe e teeneeareere e
Jakie efekty pOWINNO Ci PIZYNIESC?...cccuuiiiiiiieiiieeiieeeetee et et e et e e s teeesaee et e e bt e sbn e e sbreesnbeeeaneeens

Z kim chciatby$/chciatabys sie podzieli¢ tym SPOSODEM?..........cooviiiiiiniiiies e



