e 27.04. 2020

Drogie Uczennice i Drodzy Uczniowie,

Mieliscie juz okazje p6js¢ do parku badz lasu? To wspaniale, ze znéw mozemy by¢ wsréd drzew. Przychodzi mi na
mysl, ze przed nauczaniem zdalnym mato kto doceniat las. Jakos tak dziata nasza psychika, ze nie doceniamy tego,
co mamy. A z tatwoscia przychodzi nam narzekanie.. i zazdroszczenie, ze kto$ ma lepiej. Koronawirus uczy nas, by
docenia¢ to, co juz mamy. Dzi$ pouczymy sie o tym, jak zatrzymywac narzekanie.

Styszysz, ze ktos narzeka wsrod Twoich znajomych badz bliskich? To czesto jest sytuacja niekomfortowa i mozesz
nie wiedzie¢, jak zatrzymac¢ narzekanie. Masz wplyw i w nawet tak niezrecznej sytuacji, mozesz zadbac o swoje
zdrowie psychiczne.

Marudzenie to nawyk, ktory potrafi zaraza¢ negatywna energia i popsu¢ humor najbardziej pogodnej osobie. Jak to
mozliwe? Kiedy co$ méwimy, to poza stowami przekazujemy swoje nastawienie emocjonalne. Czyli za kazdym
stowem idzie przekaz emocjonalny. Gdy wypowiadamy duzo stéw zwigzanych z niepokojem, obawa czy niechecia, to

troche jak WiFi, wysylamy te emocje dalej. A nasze obawy nie cichna.. Zdarza sie, ze mowienie jest proba zagadania
emocji. Niestety rzadko kiedy bywa skuteczna. Co wiecej bywa trujaca dla oséb, ktére stuchaja narzekania.

Jak kazdy nawyk, aby zatrzymac narzekanie, potrzeba kilkudziesieciu powtérzen nowych zachowan. Jak to zrobic:
zauwazaj momenty, kiedy narzekasz

popros bliskich, by pomagali Ci rozpoznawac, kiedy to sie dzieje

sprawdz, jakie emocje kryja sie pod stowami zwigzanymi z narzekaniem

pozwol je sobie poczuc. po prostu oddychaj i wydtuzaj wydech

okresl, w czym potrzebujesz pomocy i kto moze Ci pomoc

zrob sobie liste tematdéw do rozmoéw - o tym, co Cie interesuje, ciekawi

doceniaj mate dobre rzeczy, ktdre sie codziennie dzieja w Twoim zyciu. Nikt nie ma tylko ztych doswiadczen.

Jak zatrzyma¢ narzekanie?

Jesli nie wiesz, jak zatrzymac na narzekanie, skorzystaj z ponizszych podpowiedzi:
Wydaje mi sie, ze ogladasz duzo wiadomosci. Widziatam ostatnio pogodny film o zwierzatkach. Chetnie Ci opowiem..
Kiedy zaczynasz narzeka¢, to mam wrazenie, ze obawiasz sie, co sie wydarzy. Potrzebujesz pomocy?

Och! Chyba wlaczy! Ci sie automatycznie nawyk narzekania. Styszatam, ze narzekanie Zle wplywa na samopoczucie.
Moze sprobujesz to zatrzymac?

Tak, zycie potrafi czasem niezle dopiec. A co dobrego Cie dzi$ spotkato?



Koniecznie przekaz bliskim, Zze moga wplywac¢ na swoje samopoczucie poprzez zatrzymywanie narzekania. Jak kazdy
nawyk, potrzebujesz wielu powtorzen, by go zmieni¢. Jest to mozliwe i naprawde warto!

e 23. 04. 2020

Otworz sie na kreatywnosc¢

Kreatywnos¢

Wyobrazam sobie, ze w Waszych gtowach pojawia sie duzo mysli. Jedne dotycza tego, za czym
tesknicie. Inne tego, czego chcialybyscie/chcielibyscie sie pozby¢. By¢ moze tez macie takie
mysli, ktore dotycza rzeczy nieistniejacych. To catkiem naturalne, zeby w swojej glowie mie¢
Swiaty fantazji. Nie jestescie tu pierwsi. Moze poznaliscie juz Alicje (z Krainy Czarow) czy
Bastiana (z Niekonczacej sie opowiesci). No na pewno styszeliscie o Lucji, Edmundzie, Zuzi i
Piotrze z Narni :) Kazda i kazdy z nich miat swoj sposéb na wejscie do fantastycznej krainy
niewyobrazalnosci. I mieli oni takze wazne powody, by szuka¢ rozwiazan w innym swiecie.
Niestety nie znam sposobu, by przedosta¢ sie do krainy, gdzie mozna lata¢ na wielkim psio-
smoku. Inaczej juz by mnie tu nie byto!

Za to podpowiem Ci, jak mozesz w umysle wytwarzac takie swiaty. Wielkim plusem jest to, ze
tylko Ty masz do nich dostep. Oczywiscie mozesz opowiadac o nich, rysowac je badz spisywac.
Tak wlasnie Tolkien stat sie wybitnym pisarzem, a przede wszystkim tworca swiatéw, postaci i
jezykow. Wyobrazasz sobie, ze mozesz wymysli¢ jezyk? Zacznij od stowa.. stowa ktorym
nazwiesz swoj fantastyczny swiat niewyobrazalnosci!

Przede wszystkim musisz mie¢ powod do stworzenia swiata. My ludzie czesto wymyslamy
nowe rzeczy: z nudy, z niewygody czy z trudnej sytuacji. O nudzie juz pisatam, ale przypomne:
nuda jest bardzo potrzebna. Noblisci to potwierdzaja. Za nuda skrzetnie sie chowa
kreatywnosc. Potrzeba cierpliwosci, by mogta sie wytoni¢. Kreatywnosc¢ jest catkiem niesmiata.
Nie przestrasz jej :) Wiec jesli chcesz stac¢ sie kreatywna/y, to odl6z kompa i telefon, gdy czas
nauki minie (bo one zamulaja!).

Jak otworzy¢ kreatywnos¢ w swojej glowie? Tu podpowie nam Walt Disney i jego sposob na
kreatywnosc.

1. Etap marzyciela - pus¢ wodze fantazji, Twoja wyobraznia nie ma granic. Daj sie ponies¢ na
nieznane lady mys$lo-ksztaltow. Ten etap zajmuje najwiecej czasu, nie $piesz sie. Nie
przywiazuj sie tez do jednej mysli. Eksperymentuj, wymyslaj, zmieniaj.



2. Etap realisty - z morza pomystow zacznij wybieraé te, ktére zdaja sie taczyé w historie.
Szukaj mysli, ktore pasuja do siebie jak puzzle. Nic sie nie martw, pozostate pomysty poczekaja
na inny moment. Tak wtasnie oprocz Wiadcy Pierscieni mamy tez Hobbita :) W naturze nic nie
ginie.

3. Etap patrzenia krytycznego - przyjrzyj sie, gdzie sa stabe punkty Twojej historii. Moze masz
duzo bohateréw, a mato akcji, albo na odwrot. Krytyczne spojrzenie pomaga uszczelni¢ dziury
w plocie opowiesci. Pamietaj, to jest etap ostatni. Nie pierwszy!

Ten kto tylko krytykuje, nie ma szans na stworzenie
fantastycznej historii.

Marzenie jest bardzo wazne.

16. 04.2020

Nadzieja w malych gestach

Drogie Uczennice i Uczniowie,

Witam Was serdecznie po przerwie swiagtecznej. Dzis mam dla Was krotka historie, ktéra moze
Was zarazi optymistycznym mysleniem. Myslenie jest zarazliwe.. z zwlaszcza jak sie dzielicie
nim z kolegami, kolezankami i rodzina. Jest nawet naukowiec, socjolog Nicholas Christakis,
ktory przez lata obserwowat zachowania ludzi. I dowiédt on, Ze sposéb myslenia wptywa na to,
co mysla i robia nasi znajomi. I w ogéle nie chodzi tu o wielkie czyny, ale o codzienne zwykle
sprawy. To one maja najwieksze znaczenie. Na przyktad to, czy pijesz wode z kranu czy z
butelki, czy powstrzymujesz sie od plotkowania, czy cieszysz sie z czyjegos sukcesu. Te mate
gesty bardzo wplywaja na zdrowie i dtugowiecznos¢. Zachecam Cie, bys opowiadal/a o swoich
matych wielkich gestach.

Wystarczyloby, aby dla przemiany swiata ktos, nawet maty, mial odwage rozpocza¢. ( Bruno
Ferrero)

Oto opowiesc:



Pewnego dnia mezczyzna spacerowat wzdtuz plazy, kiedy zauwazyt chtopca pospiesznie
zbierajacego i wrzucajacego rzeczy do oceanu.

Podchodzac do chtopca zapytat, "Mtody cztowieku, co robisz?"

Chtopiec odpowiedzial, "Wrzucam rozgwiazdy z powrotem do oceanu. Fala jest podniesiona i
jest odptyw. Jesli nie wrzuce ich z powrotem, poumieraja."

Mezczyzna zasmiat sie do siebie i powiedzial, "Nie widzisz, ze tam sa dtugie kilometry plazy i
tysiace rozgwiazd? Nie mozesz dokonaé¢ zadnej réznicy."

Po uprzejmym wystuchaniu chtopiec schylit sie, podnidst kolejna rozgwiazde i wrzucit ja w fale.
Potem usmiechajac sie do mezczyzny powiedziat,

"Dla niej zrobilem roéznice."

oryginalna historia: Loren Eisley

Dobrego dnia!

15.04.2020

Pracowici jak pszczotly
Zaczynamy kolejny tydzien szkoty online.
Ciekawa jestem, czy byliscie pracowici jak pszczoly? A moze jak mréwki? A moze jak leniwce..?

Zastanawialam sie, jakby to bylo by¢ pszczota w kwarantannie. Co ona by robita.. To sa bardzo



stadne zwierzeta. I do tego bardzo potrzebne. Jak ktos jest potrzebny, to lepiej zeby nie narazat
siebie ani innych. W tej animacji mozesz zobaczy¢, co robia pszczoty, gdy nie moga wyjs¢ z
domu.

Zwro¢ uwage, co one robia, gdy sa smutne i nic im sie nie chce. Historia jest po angielsku, ale
mozna sie domyslic. I tak szczerze to my, ludzie, nie mamy zielonego pojecia o czym mysla
pszczoty. Czasem lubimy sobie jednak pofantazjowac.

https://vimeo.com/401712616?1&ref=fb-share&fbclid=IwAR0Sv9Ab39udYRwacOR841i6FEMHt7htk r5cro26VGoEwjK-Jd] UVs6
ws8

A wiecie, ze pszczoty bardzo lubia ogrody! A najbardziej lubig kwiaty. Ciekawe, czy udato sie
Wam wymysli¢ swoj wlasny ogrod. Bo taki ogrdd peten kwiatéw, to jak szwedzki stot dla
pszczot. My ludzie bardzo potrzebujemy pszczot. To nasi mali wielcy przyjaciele. Bez nich nie
byto by réz, jabtek i sliwek, kasztanow z ktérych mozna robi¢ ludziki. Juz nie wspomne o zupie
pomidorowej, bo nie da sie jej zrobi¢ bez pomidorow.

Mozesz zosta¢ bohaterka/bohaterem dzikiej natury. Chciatabym Was zaprosi¢ do stworzenia
przyjaznego miejsca dla pszczot - czyli taki. Nie potrzebujesz do tego wielkiej przestrzeni.
Wystarczy doniczka na balkonie, kawateczek ziemi przy klatce. Mozesz wykorzysta¢ do tego
swdj projekt ogrodu i zrobi¢ jego mini wersje. Zanim co$ kupisz, sprawdZ, czy nie masz w
domu starych doniczek, pojemnikéw, ukrytych skarbow i swiecidetek. Kolorowy ogréd z
pewnoscia przyciagnie niebawem owady.

No to dzietla Kochani!

;)

08.04.2020

Swieta jak szwedzki stét

W nadchodzacym czasie swiatecznym zycze Ci zaciekawienia nieznanym, zdziwienia nowym i
zwatpienia w dobrze znane.

Te Swieta beda inne. Inne nie znaczy gorsze. Za czyms$ mozesz teskni¢, mozesz odczuwadé
frustracje. Pojawi sie byé moze tez ulga, ze pewnych rzeczy nie trzeba. Pojawi sie tez pustka.
Bo nie bedzie odwiedzin, wielu gosci, caluséw ciotki i zabawy pod stotem. Cho¢ nadal mozesz
sSwietowac Lany Poniedzialek.

Zycie jest jak szwedzki stol. Ma w sobie réznorodnos¢ i wielo$¢. W najblizszym czasie sprébuj
czegos nowego, nieznanego. Gdybysmy jedli ciggle nalesniki, to nie znalibySmy smaku tostow.
W relacjach jest podobnie. Sprébuj czegos nowego. Uwaznie obserwuj, co i jak mozna inaczej.
Jesli zwykle powstrzymujesz sie od méwienia o sobie, zacznij zachowywaé sie w nowy sposob.
Moze na poczatek zréb probe z maskotka, a potem z psem, a potem z rodzicem.. i powiedz, co
myslisz i czego chcesz. Jesli jestes osoba, ktdra duzo mowi i nie daje dojs¢ do stowa innym,
sprobuj czesciej milcze¢ i wiecej stuchaé. Tu jest tylko jedna granica, jedno ALE. W relacjach,


https://vimeo.com/401712616?1&ref=fb-share&fbclid=IwAR0Sv9Ab39udYRwac0R841i6FMHt7htk_r5cro26VGoEwjK-JdJ_UVs6ws8
https://vimeo.com/401712616?1&ref=fb-share&fbclid=IwAR0Sv9Ab39udYRwac0R841i6FMHt7htk_r5cro26VGoEwjK-JdJ_UVs6ws8

tak jak i w jedzeniu i zyciu, sa trucizny. Stowa, gesty i rzeczy, ktore krzywdza. Dzieki
koronawirusowi dobrze wiemy, ze to, co niepozorne, potrafi wywrdci¢ swiat do goéry nogami.
Wiec bardzo Cie prosze nie jedz muchomoréw i nie karm nimi bliskich ;)

03.04.2020

Skad brac energie

Nie tak dawno temu byla sobie dziewczyna, ktéra marzyta o stworzeniu ogrodu. Chciata
zbudowac¢ ogréd, w ktérym ludzie mogliby poczué sie btogo na tonie natury. Chciata, by taki
ogréd mogt by¢ dostepny dla kazdego. Miata wiele projektow w swoim szkicowniku. I jeszcze
wiecej przeciwnosci losu. To jest historia prawdziwa. Dziewczyna nazywa sie Mary Reynolds.
To, co najpiekniejsze, niewidoczne jest dla oczu.

Ta dziewczyna cate zycie przygotowywata sie do realizacji swego marzenia. I w ogdle o tym nie
wiedziata. Kazda/y z Was ma juz spory zestaw doswiadczen i kompetencji, ktéore moga w
przysztosci rozkwitnaé¢, a moze i zaowocowac.

Zapraszam Was w nadchodzacy weekend do podsumowania, czego sie dowiedzieliscie o sobie i
nad jakimi zdolnosciami pracowaliscie.

Ponizej daje podpowiedzi - $ciaggawke. Mozecie do niej $mialo dopisywac inne rzeczy.

Skad bra¢ energie i spokoj, gdy zycie tak nagle sie zmienito?

Po pierwsze z zauwazania dobra, ktore jest wokot. Wasza uwaga idzie tam, gdzie jej wskazecie.
A mam poczucie, ze duzo dobra stworzyliscie przez te trzy tygodnie. Dlatego tez zachecam do
patrzenia na szklanke do potowy peing, a nie pusta.

Po drugie, jak twierdzit Nikola Tesla, z muzyki i poezji. Ten geniusz fizyk przerdst czasy, w
ktorych zyl. Dopiero dzi$ udaje nam sie zbudowac niektére jego wynalazki. Wizja zapalania
Swiatta wierszem wydaje sie fascynujaca.

Po trzecie z tworzenia. Wymyslanie, budowanie, projektowanie to kreatywnos¢, ktora
uruchamia prawa pétkule. I to uruchamia osrodki odpowiedzialne za emocje. By¢ moze
sprobujesz by¢ artysa/tka w ten weekend i zaprojektujesz swoj ogrod.

Ku inspiracji mozesz obejrze¢ film o Mary. Jest dostepny online za kilka ztotych pod tytutem
»Dzika jak natura”.

Przemys], jak Ci poszio:



* trzymanie sie zasad ustalonych w domu

* powstrzymywanie sie od krzywdzacych stow
* mycie okien

* utrzymywanie bezpiecznej odlegtosci od innych ludzi
* kontakt z natura

* telefon do kolegi/kolezanki

* picie wody

* remanent w zabawkach / w Twoim pokoju ;)
* tanczenie do ulubionej muzyki

* porzadki w szafie

* pytanie rodziny o zgode na zabawe

* powstrzymywanie straszacych mysli

* tworzenie i wymyslanie nowego.

O czyms$ zapomniatam?

Zycze Ci gilgotek i baniek z mydta w ten weekend :)

* 31.03.2020

Wez sie przytul

Stres to efekt wewnetrznego spiecia. To juz wiemy. Stres pojawia sie wtedy, gdy probujemy
jednoczesnie i$¢ w lewo i prawo. Wyobraz sobie, ze stoisz na rozstaju drog. I starasz sie



jednoczesnie pojs¢ obydwiema drogami. Bedzie Toba szarpato i ciagneto. Utkniesz w miejscu
sfrustrowana/y. Takie dylematy dzieja sie w glowie, gdy doswiadczasz stresu. Bardzo czesto
mysli dotycza tego, co bylo lub tego, co mogtoby sie wydarzy¢. Brzmi znajomo?

Jesli tak, to znaczy, ze zle uzywasz rozumu! On ma nam pomagac, a nie utrudniac zycie.

Jak pozby¢ sie stresu? Skoncentruj sie na oddechu i wyostrz zmyst dotyku. Sprébuj odczuc i
nazwa¢ wrazenia jakie teraz masz przez skoére. Sprawdz, jak czujesz dlonie, w ktorych
miejscach czujesz ubranie. Moze wyczuwasz, jak to jest teraz siedzie¢, gdzie najwiecej ciezaru,
ciepta czujesz.

Poprzez dotyk odkrywamy Swiat. Dotyk takze nas uspokaja.

Psychologowie robili kiedys badania na szczeniaczkach. To niestety byli psychologowie, ktérym
zabrakto wrazliwosci. Chyba im sie wydawato, Ze sa lepsi i zwierzeta to przedmioty. Kiedys
duzo ludzi tak myslato.. Eksperyment polegat na tym, ze szczeniaczki byly zabierane od reszty
rodziny. Siedzialy same. Miaty dostep do wody i jedzenia, ale nikt ich nie dotykat. Bez
podawania wiekszych szczegotow - to nie byty szczesliwe pieski i dtugo nie pozyly. Podobne
eksperymenty robiono tez na dzidziusiach szympansow. Ku zdumieniu ludzi szympansiatko
zawsze wybierato mieciutka lalke do przytulenia, niz szorstka ale z pokarmem.

Dlatego tez dzisiaj wyostrz swoja uwage na przedmioty, ubrania, materialy, ktére sa przyjemne
w dotyku. Pewnie masz ubranie, ktore wyjatkowo lubisz nosi¢. Nos je tak dlugo, az nie zacznie
brzydko pachnie¢. Wtedy trzeba je uprac :) Nie potrzbujesz wielu rzeczy. Moze nawet masz
szafe peina ubran, a i tak chodzisz w kilku. Moze czas na wiosenne porzadki? A jesli bedziesz
szuka¢ czegos nowego, to kupuj polskie produkty. Z Twojej strony to niewielki wysitek, a
bedzie to wielka pomoc dla polskich firm.

By¢ moze lubisz sie przytula¢. A moze nie lubisz sie przytulac¢, ale siedzenie ramie w ramie
obok rodziny jest przyjemne.. A moze wolisz gtaska¢ psa? Kazda/y z Was bedzie uczy! sie, jaki
rodzaj dotyku i przytulenia jest bezpieczny i uspokaja. Tylko Ty to czujesz i ufaj sobie w tej
kwestii. Mozesz nie chcie¢ danego dnia sie przytulaé, a jutro moze Ci sie zmieni¢. Uszanuj tez
to, ze Twoi bliscy moga takze w danym momencie potrzebowac wiecej przestrzeni.

Zanim rzucisz sie na rodzica, jak mtode Iwiatko, by ugryz¢ go w ucho.. najpierw spytaj, czy
teraz jest czas na zabawe :)

27.03.2020

Taniec cienia

Mijaja dwa tygodnie odkad nie chodzimy do szkoty. Bardzo mozliwe, ze zaczynasz odczuwac
wiecej irytacji, rozdraznienia. Mozliwe, ze gdzies w srodku cie nosi. Moze nawet zaczynasz
chodzi¢ po $cianach.. w przenosni oczywiscie :) Bo jesli dostownie to bylby czad. Ale ale.. jesli



nie masz w pokoju Scianki wspinaczkowej, to bardzo Cie prosze nie wspinaj sie po meblach.
Spidermanem mozesz by¢ TYLKO w wyobrazni.

Dzi$ bedzie o spieciu. To nie bedzie lekcja z fizyki, tylko z psychologii. Cho¢ czasem zdaje mi
sie, ze fizyka i psychologia maja wiele wspdlnego z soba. Spiecie w ciele pojawia sie wtedy, gdy
kumulujemy duzo emocji, przemyslen, oczekiwan, a nie mozemy tego zrealizowac. Pojawia sie
wewnetrzne spiecie. Miesnie sie napinajg, oddech staje sie plytszy, serce szybciej bije. Cate
cialo wota o wytadowanie. To troche tak, jak przed burza. Widzimy czarne chmury, stofice sie
chowa. Widac tylko cienie. Zmienia sie odczucie w powietrzu, na chwile zapada cisza - cisza
przed burza. My ludzie jesteSmy czescia natury, dlatego tez mozecie czasem sie czuc jak
chmury przed burza.

Mozliwe, ze mtode chmury walg piorunami na lewo i prawo. Im starsza chmura, tym lepiej
potrafi poradzi¢ sobie z wyladowaniem. Niewiele wiem o naturze chmur. Opowiem Wam za to,
co Wy mozecie zrobi¢, by niechcacy kogos nie zrani¢ piorunem.

Od wiekéw w wielu kulturach taniec jest uzdrawiajacym sposobem na wyladowanie spiecia i
oczyszczenie siebie z nadmiaru przezy¢. Stylow tanca jest niezliczona liczba. Kazdy z nich
opowiada inna historie. Silniejsi tancza za tych, co sami taficzy¢ nie moga. W tancu oddajemy
spiecie do ziemi. To akurat mozna juz fizycznie udowodnic¢ - nadmiar tadunku elektrycznego
jest uziemiany. Dlatego tez chodzenie boso po ziemi jest prozdrowotne. Taniec opowiada
historie, ktorej czasem nie da sie wyrazi¢ stowami. Taniec uwalnia endorfiny do mézgu.
Niektorzy wytrawni tancerze méwia tez, ze w taficu czujq sie wolni jak ptaki. Wolnos¢ to stan
wewnetrzny.

W czasie wolnym sprobuj opowiedzie¢ swoja historie ruchem. Mozesz taficzy¢ do ulubionej
piosenki lub zda¢ sie na podmuch wiatru. Mozesz poszukac¢ czegos na YOU TUBE, np.
tradycyjnych tancéw indianskich. Petna dowolnos¢. Tylko tancz ;)

Taniec jest przezyciem wewnetrznym. Jesli chcesz sie podzieli¢ swa tworczoscia, mozesz
nagrac taniec swojego cienia. Tak, jakby$ byl/a przy ognisku z bliskimi i widzial/a swdj cien
padajacy na ziemie. Poobserwuj, ktora pora dnia lub wieczoru bedzie najlepsza do nagrania.

Dobrego dnia,

)

25.03.2020

Wejdz do wewnatrz

Gdy nie mozesz wyjs¢ na zewnatrz, wejdz do wewnatrz. Kazdy ma w swoim wnetrzu caty



wszechswiat. Mysli, wyobrazenia, fantazje i sny sa starymi mieszkancami Twego wnetrza. One
tam sa, nawet jesli nie masz z nimi kontaktu.

Jesli chcesz, mozesz zatozy¢ dziennik, gdzie bedziesz spisywa¢ w nim swoje obserwacje, mysli i
sny. To z czasem pomaga w lepszym zrozumieniu siebie. Dzi$ zapraszam Cie do obserwacji
mysli - o sobie, o innych, o zadaniach, ktére masz do wykonania.

Osoby o wysoko rozwinietej inteligencji emocjonalnej opanowaty sztuke zaklinania mysli tak,

by im stuzyly. Gdy zdasz sobie sprawe, ze twdj umyst jest zalewany straszacymi myslami -
powiedz im STOP.

Stary Indianin tak uczyt swojego wnuka o zyciu. Powiedziat do chtopca:
- W moim wnetrzu toczy sie walka. To jest straszna walka, toczona pomiedzy dwoma wilkami.
Medrzec zrobit pauze, by zaczerpna¢ tchu, lecz po chwili kontynuowat z powazna mina:

- Jeden z wilkow jest zly. On jest gniewem, zazdroscia, smutkiem, zalem, chciwoscia, pycha,
uzalaniem sie nad soba, poczuciem winy i nizszosci, ktamstwem, fatszywa duma, pragnieniem
dominacji i ego.

- Drugi wilk jest dobry - starzec rozpromienit sie. - On jest radoscia, pokojem, mitoscig,
nadziejq, pokora, uprzejmoscia, dobrocia, hojnoscia, prawda, wspoétczuciem i wiara.

- Taka sama walka toczy sie w tobie - podsumowat medrzec - i wewnatrz kazdego innego
cztowieka.

Wnuk zastanowit sie przez chwile, a potem zapytat dziadka:
- Ktory wilk wygra?

- Ten, ktorego nakarmisz - padta odpowiedz.

Pamietaj, by na koniec dnia wyciszy¢ swoj umyst poprzez liczenie oddechéw :)

23.03.2020

CO za nuda!

Drogie Uczennice i Drodzy Uczniowie,

Tak sie zastanawiam...



Nudzisz sie? Irytuje Cie ta cala sytuacja? Nie wiesz, co z soba zrobi¢? Wkurzaja Cie rodzice i
rodzenstwo? Masz poczucie, ze to wszystko jest gtupie?

Jesli tak, to znaczy, ze ciezko nad soba pracujesz i ¢wiczysz silng wole.

Jesli nie, to znaczy, Zze udajesz, ze nic sie nie zmienito. Albo nie przestrzegasz zasad
bezpieczenstwa, albo siedzisz za duzo w Internecie.

Nuda i frustracja sa bardzo waznym doswiadczeniem. Z nich bowiem wylania sie kreatywnos¢ i
ciekawos$¢ swiata. To przekonanie potwierdza wielu noblistéw. Ich odkrywcze idee pojawiaty
sie z frustracji, nudy i niezgody.

Mozliwe, ze nawet zazdroscisz tym, co nie odrabiaja lekcji albo biegaja po dworze. Zazdrosé
jest zdrowa. Ja teraz bardzo zazdroszcze ptakom. Mniej rybom, bo one wcinaja plastik. Cho¢
ptaki tez myla pozywienie z plastikiem. Moze doda Ci otuchy to, ze jest jaki$ powdd, dla
ktorego ktos nie wykonuje swoich obowiazkow. To zwykle nie jest dobry powdd.

Za Twoja silna wole nie dostaniesz ocen ani nagrody. Natomiast codzienne ¢wiczenie siebie w
obowiazkach napei Cie od srodka. Pamietasz, co méwit Maly Ksiaze? To, co najwazniejsze,
niewidoczne jest dla oczu. Wyobrazam sobie, ze mozesz czu¢ dume, patrzac na siebie w lustro.

Dzi$ wrzucam filmik, ktéry na ten moment nie ma tlumaczenia na polski. Moze jakas$ dobra
dusza umie je dodacd. Jest kreskowkowy, wiec licze, ze domyslisz sie o co chodzi.

https://www.youtube.com/watch?v=DxIDKZHW3-E

Pamietaj, ze zawsze mozesz zadzwoni¢ na bezptatny anonimowy telefon zaufania dla dzieci i
miodziezy 116111

Bardzo prosze, bys nie dzwonil/a tam dla zartu. Dzwoniac dla zartu, blokujesz linie komus, kto
bardzo potrzebuje pomocy.

Diugiego nudnego dnia Ci zycze :)

» 18.03.2020
Drodzy Uczniowie i Uczennice,

Zaczynamy szkole w wersji online. Wyobrazam sobie, ze czes¢ z Was cieszy sie, ze nie musi
przychodzi¢ do szkoty. Wiem tez, ze niektérzy sa w zwiazku z tym zasmuceni.

W najblizszych dniach mozecie doswiadcza¢ zmiennych nastoi. To naturalne, gdyz kazdy z nas bedzie
musial wyrobi¢ sobie zupeilnie nowy tryb dnia. Pamietajcie tez, ze ograniczenia spotkan
towarzyskich, wyjs¢ z domu i cotygodniowych zaje¢ dodatkowych wynikaja z bezpieczenstwa i nie sa
na zawsze!

Potraktujcie ten okres jako dodatkowa mozliwo$¢ do ¢wiczenia cierpliwosci, optymizmu,
odpowiedzialnosci i kreatywnosci.

Na stronie internetowej szkoty Wasi nauczyciele zamieszczaja Wam zadania do wykonania. To nie
jest okres ferii ani mini wakacji. Wszyscy - uczniowie, nauczyciele i Wasi rodzice nadal mamy


https://www.youtube.com/watch?v=DxIDKZHW3-E

obowiazki, ktére bedziemy realizowaé. Zmienia sie jedynie sposob, w jaki bedziemy to robic.
Ponizej przesytam Wam wskazowki, jak najskuteczniej wykorzystac¢ ten nietypowy czas.
Utrzymaj szkolny tryb dnia:

1. Wstawaj o tej samej porze

2. Zachowaj poranna rutyne - pamietaj o higienie i sniadaniu. Nie chodzZ caly dzien w pizamie.

3. Przed rozpoczeciem nauki mozesz wyjs$¢ na szybki spacer na swiezym powietrzu. To rozbudzi
Twaje ciato, bedzie imitowato wyjscie do szkoty i wzmocni Twoja odpornosé.

4. O okreslonej porze zacznij prace zadana przez nauczycieli.

5. W czasie nauki réb sobie krotkie ruchowe przerwy. W szkole wychodziliScie na korytarz, aule.
Rozciaganie sie, wstanie z miejsca, spacer po mieszkaniu bedzie regenerowato umyst.

6. W czasie przerw unikaj ogladania You Tube, seriali, grania w gry. To Swietna okazja do ¢wiczenia
samodyscypliny.

7. Zaplanuj sobie czas popotudniowy. Pamietaj, ze rodzice nadal beda pracowac, nawet jesli fizycznie
beda w domu i nie moga spedzac z Toba czasu, kiedy ty masz juz wolne.

8. Utrzymuj kontakty towarzyskie TYLKO online. Wykorzystaj po potudniu czas do dzielenia sie
ONLINE swoimi pomystami na kreatywny czas wolny.

9. Ustal z rodzicami czas po potudniu, w ktérym bedziecie mogli razem sie pobawi¢

10. Zapytaj rodzicéw, jak w czasie szkoly online mozesz poméc im w domowych obowigzkach. To
Swietna okazja, by nauczy¢ sie gotowaé, prac¢, prasowac. Zachecam do organizowania przez
przewodniczacych klas konkursy online na np. zrobiony obiad rodzinny itp. BadZcie tu kreatywni :)

11. Ustal sobie limit grania w gry komputerowe i ogladania seriali. Bedziesz mie¢ i tak dodatkowo
wiecej czasu na komputerze niz zwykle.

Nie chciatabym wrdcic¢ do szkoty pelnej zombie komputerowych!
12. 1,5 godziny przed snem wylacz elektronike. Zaniedbujac to narazasz sie na problemy ze snem.

13. Przed péjsciem spa¢ podsumuj to, co udato Ci sie wykona¢ danego dnia. Docen siebie! i wyciagnij
wnioski na nastepny dzien - czego chcesz robi¢ wiecej, czego mnie;j.

14. Uspokoj umyst. Wieczér to dobry moment do treningu umystu. Naucz swéj umyst, jak ma
zatrzymywac prace i wchodzi¢ w stan relaksu. Wystarczy, bys przez 5-10 minut w pozycji siedzacej
odliczal/a oddechy. Kiedy skoncentrujesz uwage na oddechach, zbedne mysli zaczna sie wyciszaé.

15. Dbaj o sen. $pij minimum 8 godzin. To wzmacnia odpornosé fizyczna i psychiczna.

Prosze dbaj o siebie i przestrzegaj ograniczen!



* zrodlo: www.martajankowska.pl
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