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WIOSENNA PIELEGNACJA MOZGU
CZYLI CZYM “PODLEWAC"” SWOIJA GLOWE, ABY ROStY
W NIEJ DOBRE MYSLI?

1. Wietrzenie gtowy

Co mozesz zrobié¢?

 Wyjdz na spacer | popatrz na chmury.
e Postuchaj spiewu ptakow.

e Potancz albo poskacz — niech twoje mysli tez
sie poruszaja!

Dobre pytanie: Co sprawia, ze moja gtowa czuje
sie lzej?
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2. Porzadki w myslach

Co mozesz zrobié¢? J L -

e Narysuj, co cie martwi — a potem zetrzyj
gumka lub podrzyj kartke!

e Zréb liste ,Mysli do wyrzucenia” i ,Mysli do
zatrzymania’.

e Powiedz komus zaufanemu, co siedzi Ci
W gtowie — | popros o przytulas :)

Dobre pytanie: Ktore mysli robig batagan
W mojej gtowie?
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3. Podlewanie moézgu

. .
Co mozesz zrobié? L L

e Naucz sie czegos nowego (np. dziwnego
stowa albo ciekawostki o zwierzetach).

e« Pobaw sie w skojarzenia albo rozwigz
zagadke.

e Zrob cos inaczej niz zwykle — np. pisz druga
reka!

Dobre pytanie: Czego ciekawego nauczytem/am
sie dzisiaj?
pedagogonline.pl
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4. Regeneracja mozgu

Co mozesz zrobié¢?

» Ktadz sie spac o podobnej porze.

e Zrob wieczorem "porzadki w myslach" —
wyobraz sobie, ze uktadasz je na poteczce.

e Odtoz ekran, zamknij oczy i policz od 10 do 1.

Dobre pytanie: Czy mdj mozg miat dzis chwile
odpoczynku?
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5. Mézg lubi dobre jedzenie

>
¥
Co mozesz zrobié? &

e Pijwode! To ulubiony napdj mozgu.

e Zjedz cos kolorowego i zdrowego (warzywa =
witaminki dla myslenia).

e Zrob kanapke z usmiechem i nazwij ja

,supermozgowaq”.

Dobre pytanie: Co dzisé zjadtem/am, co pomogto

mojemu Mmozgowi?
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6. M6zg lubi spokdj

Co mozesz zrobié?

e Zamknij oczy i zréb 5 spokojnych wdechow.

e Postuchaj relaksacyjne] muzyki albo dzwiekdow
natury.

e Pomys| o czyms, co cie cieszy —to jak promyk
stonca w gtowie.

Dobre pytanie: Co uspokaja moj mozg?
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