Jak poprawić sobie humor??????[image: image5.wmf]
Sposoby na dobre samopoczucie:

· Oddychaj głęboko

Weź kilka głębokich wdechów… Weź wdech i wstrzymaj powietrze… teraz zrób wydech… Weź wdech i wstrzymaj powietrze… teraz zrób wydech…

· Powiedz, co Ci leży na sercu, porozmawiaj o problemie, wygadaj się, np. wyrozumiałemu przyjacielowi, do którego masz zaufanie

· Uśmiechaj się, uśmiechaj się!!!!! Nie daj się zarazić złym humorem. 
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Głowa do góry, uśmiech na twarzy. 

· Kiedy masz „zły dzień” zrób coś, co Ci sprawi odrobinę radości, np. miła niespodzianka,  spacer, gra w piłkę, zabawa z ulubionym zwierzakiem, słuchanie fajnej muzyki, coś słodkiego itp.

· Zadbaj o to, aby dobrze się wyspać. Sen to bardzo dobre lekarstwo na złe samopoczucie. Wyspany człowiek o wiele spokojniej reaguje na trudy codzienności.
· Pooddychaj świeżym powietrzem, idź na spacer.
· Zjedz banana, mango, jabłko, orzechy, czekoladę. 

· Więcej ruchu!!!!!!!!! Zapisz się na SKS, tańce, basen albo po prostu codziennie biegaj (najlepiej w towarzystwie dobrego przyjaciela).
· Żyj chwilą. Przeszłość minęła, ale nie wiadomo, co przyniesie przyszłość. Jedyna pewność, którą posiadasz, to teraźniejszość i to, co z nią zrobisz. Tylko ona jest w Twoich rękach. Zamiast zbytnio martwić się o przyszłość albo kurczowo trzymać się przeszłości, skoncentruj się na chwili obecnej.
· Zaplanuj sobie dzień. 
· Staraj się, aby wokół Ciebie panował porządek. W uporządkowanym otoczeniu łatwiej się skoncentrować. Porządek i ład w Twoim otoczeniu także poprawi Ci humor.
· Dasz radę. Naucz się optymizmu. Nie taki diabeł straszny, jak go malują.
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ETAPY ROZWIĄZYWANIA PROBLEMU

· Rozpoznanie i nazwanie problemu.
· Analiza. (Co było jego przyczyną? Dlaczego tak się stało, jak mogło do tego dojść?)

· Synteza. (Jakie są możliwe sposoby rozwiązania tego problemu? Wybrać najlepszy)
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