Drodzy Wychowankowie, w tym trudnym dla nas czasie warto znalez¢ chwile dla relaksu, Smiechu dla
siebie. Dlatego tez proponuje¢ abySmy wspolnie si¢ zabawili.

Poczucie humoru nie tylko §wiadczy o naszej inteligencji 1 madrosci.
"Minuta Smiechu przedtuza zycie o godzing"- Chinskie przystowie znajduj¢ potwierdzenie w realnych
badaniach.
Smiech sprawia, ze glgbiej oddychamy, a wiec jestesmy lepiej natlenieni, a krew krazy szybciej.
Dzi¢ki niemu lepiej si¢ mysli, wzrasta kreatywnos$¢ 1 umiejetnosci zapamigtywania. Gdy zaSmiewamy si¢ do
tez, wdychamy duzo wigcej tlenu, ktéry poprawia prace mozgu.
Dlaczego wigc tak mato si¢ $miejemy?

Jeste$my tak wychowani.
Gdy wkraczamy w $wiat dorostych dopadaja nas zyciowe problemy, coraz wigcej si¢ martwimy, a coraz
mniej cieszymy z drobiazgéw dnia codziennego.
W rezultacie zapominamy jak si¢ $miac.

SMIEJ SIE Z PROBLEMU

Poczucie humoru sprawia, ze nabieramy dystansu do sytuacji i problemu, ktory musimy rozwigzac.
ZBAWIENNY SMIECH - np. na poczatek dnia przydatny dla tych, co
rano nie tryskajg humorem.
Zacznij dzien od tego by si¢ rozesmiac.
Zacznij si¢ $mia¢ - ha ha ha, wydychajac harmonijnie powietrze tak, jak przy naturalnym $miechu. Potem
sam poptynie- w minute ozyjesz.
SMIECH DO LUSTRA
Kolejne proste ¢wiczenie - Stajesz przed lustrem, patrzysz na siebie z mitoscia.
Widzisz, ze to jest Twoja najukochansza twarz, cudownie, ze jest wlasnie taka.
Jesli potrafisz si¢ za§miac do takiej/takiego siebie w lustrze, momentalnie otwierasz swoje serce.
Ludzie, ktorzy si¢ $miejg lepiej pracuja, szybciej pochlaniajg wiedze 1 majg wiekszg mozliwos¢
rozwigzywania problemow.

Smiech pomaga na zyciowe problemy.

DOBRY HUMOR
DOBRY HUMOR TO PODSTAWA
ENERGIA SMIECHU

OPTYMIZM

PO CO LUDZIOM SMIECH?
OPTYMIZM A ZDROWIE

POZYTYWNE MYSLENIE
SMIECH TO ZDROWIE

TERAPIA SMIECHU
DOBRE ODDYCHANIE
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