[bookmark: _GoBack] „Jak dbać o dobry nastrój?” 
Drodzy Uczniowie, chcę  Was zachęcić do udziału w treningu pozytywności.

1. Trochę teorii:
„Dlaczego taniec i podskoki działają  na nasz mózg?”

Ruszając się w rytm muzyki rozluźniamy ciało. Rozluźniają się stawy i mięśnie, rośnie ukrwienie w narządach wewnętrznych, serce zaczyna bić szybciej i mocniej. Nerwy 
w całym ciele odbierają te komunikaty i wysyłają do mózgu. Znajdujące się tam obszary emocji również wpadają w „skoczny nastrój” – rodzi się radość, ochota do życia i dobre samopoczucie.

2. Trening pozytywności „Moc ruchu”.
Odtwórz muzykę i zacznij się ruszać w taki sposób, w jaki najbardziej lubisz. Może być to układ choreograficzny, mogą być podskoki, ale też zwykłe kiwanie się lub machanie rękami. Krótki swobodny ruch znacząco poprawia nastrój.

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
Męskie Granie Orkiestra 2018, Początek - https://www.youtube.com/watch?v=QRxH-II0OsA
Anna Maria Jopek feat Yami, Ye Yo - https://www.youtube.com/watch?v=eMHWSakXsv4

3. Trening pozytywności „Moc wdzięczności”
„Dlaczego pozytywne emocje innych mocno wpływają na nas samych?”

Okazując innym wdzięczność nie tylko poprawiamy im nastrój ale i sami lepiej się czujemy,  budujemy także silne, pozytywne relacje. 
Postaraj się przekazać jak największej liczbie osób (rodzicom, rodzeństwu, kolegom
 i koleżankom miłe słowa i podziękowania za bardzo konkretne rzeczy.

4. Mój program na szczęśliwe życie.
Wybierz z poznanych sposobów jeden, który wprowadzisz do swojego życia 
w najbliższych dniach. Jeśli będziesz wytrwała/y już po kilku dniach poczujesz jaką ma moc: pojawi się w tobie więcej radości, śmiechu, chęci do życia, a także lepiej będziesz sobie radzić z trudnymi sytuacjami. Aby efekty były długofalowe potrzebna jest konsekwencja. Stosuj wybrany sposób przez przynajmniej 21 dni, raz dziennie, aby stał się twoim nawykiem.

Warto zapamiętać:
-  taniec, podskoki to ruch, który dostarcza naszemu mózgowi wiele dobrych emocji, wzmacnia koncentrację i dobre samopoczucie,
- aby mózgiem sterowały częściej pozytywne emocje należy pielęgnować wspomnienia oraz   dostrzegać dobre rzeczy w życiu,
- warto dbać o okazywanie wdzięczności,
- pozytywne relacje z innymi są jednym z głównych źródeł szczęścia dla ludzi.
