JAK POZYTYWNIE ODBIERAC SWIAT ?

Witam Wszystkich Serdecznie ©
Po niezbyt dtugiej przerwie powrdcilismy do zdalnego nauczania ®.

Mam ogromng nadzieje, ze ten stan nie bedzie trwat zbyt ditugo
i wszystko wrdci bezpowrotnie do normalnosci, a obecng sytuacje

w niedalekiej przysztosci bedziemy pamietac tylko z opowiadan.
Czego zycze Wam i sobie.

Korzystajac z okazji, ze macie teraz troche wiecej wolnego czasu,
chciatabym przypomnie¢ pare prostych zasad jak pozytywnie odbierad
Swiat, aby nie popas¢ w przygnebienie i apatie. Zwtaszcza, gdy za oknami
na dobre rozgoscita sie jesien. Mamy coraz krotsze dni, mniej stonca

i coraz wiecej wietrznej i deszczowej pogody ®
A wiec zacznijmy od poczatku.

Na kazda sytuacje mozemy spojrze¢ w dwoch perspektywach:
pozytywnej lub negatywnej. Tylko ciggty pesymizm do niczego dobrego
nas nie doprowadzi, a wiec warto w zyciu kierowac¢ sie optymizmem
i pozytywnie patrze¢ na Swiat, a przede wszystkim dba¢ o swéj komfort
i zdrowie psychiczne. Pamietajgc o bardzo waznej rzeczy, ze zdrowie
psychiczne nalezy pielegnowad, troszczy¢ sie o nie tak, jak o kazda inng
wazng czes¢ siebie poniewaz zdrowie fizyczne jest Scisle zwigzane ze

zdrowiem psychicznym i odwrotnie.
Ponizej pare prostych rad:

- dbaj o zdrowy odpoczynek i odpowiednig ilo$¢ snu,

- zrob czasami co$ tylko dla wiasnej przyjemnosci,

- dbaj o dobre relacje z ludzmi tobie bliskimi, unikaj osdb toksycznych,
unikaj konfliktow,

- pro$ o pomoc kiedy sobie nie radzisz,

- pozwalaj sobie na btedy i ucz sie na nich,



mow o swoich uczuciach, nie dus ich w sobie,

kazdego dnia znajdz chwile, by sie zatrzymac - zatop sie w swoje mysili,
obserwuj swdéj oddech lub daj sobie chwile na kontakt z przyroda,

odprezajacy spacer,

znajdz chwile, aby postucha¢ ulubionej muzyki, pomedytowac czy
posiedzie¢c w ciszy (lepszy efekt odprezenia osiggniesz przy

zapalonych swiecach®),

stuchaj instynktu, zapamietaj, ze to Ty wiesz najlepiej, co jest dla ciebie

dobre,

kultywuj wdziecznos¢, ciesz sie z matych rzeczy,

zapewniaj sobie wystarczajacq ilos¢ kontaktu fizycznego - dotykaj

i przytulaj bliskie Ci osoby, zwierzaczki,

badz aktywny, ruszaj sie, ¢wicz - tak, jak lubisz,

stawiaj sobie wyzwania, ucz sie nowych rzeczy,

zacznij marzy¢ - spisz swoje marzenia na kartce, mozesz tez gtosno je

wyartykutowacd i dgzyc¢ do ich realizacji/zaczac je realizowac,

daj zajecie swojemu umystowi, rozwijaj sie: czytaj, poznawaj, rozwigzuj

zagadki,

nigdy, przenigdy nie mow o sobie zle!. Nawet tak o sobie nie
mysl!(uwazaj, co do siebie mdéwisz, bo tego stuchasz),

- jezeli czego$ nie powiedziatbys przyjacielowi - nie mow tego sobie!

- nie rozsiadaj sie na pozycji osoby skrzywdzonej. Jezeli cos Cie zabolato,

zadbaj o siebie, daj sobie czas, wyliz rany i wracaj do zycia.

Badzcie dla siebie wazny.

Nie spychaj siebie na szary koniec.

Pozdrawiam Alina Tyda @



