Jak dba¢ o dobry nastréj?

W codziennym zyciu rzadko zastanawiamy sie nad rolg emocji. Cztowiek dostrzega czesciej
emocje, ktore sg trudne (strach, ztos¢, smutek). Warto jednak dostrzegaé pozytywne emocje, ktore
majg bardzo wazny wptyw na odpornosé psychiczna (radzenie sobie z wyzwaniami i ze stresem). Dzieki
procesom poznawczym m.in. pamieci, cztowiek ma dostep do fajnych i mitych wydarzen, ktére miaty
miejsce w zyciu. Sg one zrédtem pozytywnych emocji, co oznacza ze nastrdj cztowieka polepsza sie,
pojawia sie rados¢ i motywacja do dziatania (pozytywne nastawienie do zycia).

Pozytywne mysli i uczucia zalezg od osobowosci, wydarzen, ktore nas spotykajg, naszego stosunku do
Swiata, a takze od dbatosci o higiene psychiczng. Aby cztowiek byt radosny, szczesliwy powinien zaczgé
trenowac — budowad witasny pozytywny nastrdgj.
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Cwiczenie nr 1:

UsigdZ wygodnie, odtdz wszystkie przedmioty na bok, tak aby Cie nie rozpraszaty. Wycisz sie i zamknij
oczy. Teraz wystuchasz krotkiego tekstu wizualizacji, ktéry przeczytam (tekst czytany przez rodzica/
opiekuna). Stuchajac tekstu pomysl o tym, co teraz czujesz, jakie sg Twoje emocje. Nalezy pamietac,
aby ponizsza wizualizacje czytac¢ spokojnie i w wolnym tempie.

Tekst wizualizacji:

»Przypomnij sobie wakacje, ktore wspominasz najlepiej. Gdzie wtedy bytes/bytas? Co Cie
otaczato? Co widziates/as wokdt siebie? Przypomnij sobie krajobrazy, kolory, architekture,
miejsca, ktére najmocniej zapadty Ci w pamieé. Z kim spedzates/as czas? Kto towarzyszyt Ci w
odkrywaniu tego miejsca? Jakie wspdlne przygody mieliscie? Jak spedzaliscie ten czas? Jak
wyglgdaty Wasze dni? Co wtedy jedliscie? Jaka potrawa szczegdlnie zapadta Ci w pamiec? Jaki
miata smak? Wroc¢ w te miejsca myslami. Rozejrzyj sie dookota. Co widzisz? Co styszysz? Co
czujesz?”.

Po przeczytaniu wizualizacji warto porozmawiac z dzieckiem nt. obecnego nastoju, jego emocji
np.:

e Jak sie teraz czujesz? Opowiedz o tym.

e Opowiedz mi o swoim wspomnieniu z wakacji

e Co najbardziej Ci sie podobato podczas wakac;ji?

e Jak myslisz, czy wspomnienia majg wptyw na nastréj cztowieka?
e Co mozesz zrobié, aby by¢ radosnym cztowiekiem?

e Kto moze pomdc Tobie w byciu szczesliwym dzieckiem?

Cwiczenie nr 2.

Napisz jakie emocje wywotato w Tobie ¢wiczenie nr 1

Czy chciatby$/ chciatabys$ wykonacé je ponownie? Uzasadnij swojg odpowiedz.
Jakie efekty powinno przyniesé ¢wiczenie nr 1?

Czy chciatby$/ chciatabys podzieli¢ sie tym ¢wiczeniem z kims$? Uzasadnij swojg odpowiedz.



