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Buenos Dias
=2 Bonjour
‘ \ Guten Morgen
. ! \ ol4
TI d u szukam jakiegos$ dobrego stowa aby sie z Tobg przywitac...

ale zadne mi nie pasuje.
rys. Jaga Kepinska

Co za dzien! Do kitu, bez sensu hmmm... znasz ten stan?

Jak nazywasz taki moment, kiedy jest Ci zle?

H#TIDUFEELINGBLUE

Znasz okredlenie ,feeling blue”?

Niektdrzy pisza o tym piosenki, a wiekszos¢ angielskojezycznych oséb bardzo dobrze wie jaki to stan.

Bycie w stanie blue:
nic mnie nie zacheca do dziatania,

= brak mi sit, nawet jak jestem wyspany

o chce mi sie caty czas jes¢ - nawet gdy nie czuje gtodu

o nie chce mi sie jes¢

mam mysli ,, wszystko jest do kitu”, ,ja jestem do kitu”, ,nic mi nie wychodzi”

L chce mi sie ptaka¢, cho¢ niby nie ma powodu

@ drazni mnie wszystko

o wciggajg mnie wciggacze (chipsy, ciggte ogladanie seriali, bycie non-stop w sieci)
nie chce mi sie ruszac

o mam ochote zrobié sobie krzywde

= nic mnie nie cieszy, ani nie rozémiesza, uuuuu @

#TIDUNORMA

Kazdy z nas moze miec takie chwile - mtodzi, dorosli, wysocy, niscy, Ci z dobrymi ocenami, Ci z
gorszymi ocenami, lubiani przez innych, mniej lubiani przez innych, majgcych koty, majgcych psy,
majacych patyczaki....

TO NORMALNE, ZE CZUJEMY SIE ROZNIE! JA TAK MAM, TY PEWNIE TEZ!
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BOHATEROWIE KRESKOWEK, CELEBRYCI, YOUTUBERZY, MUZYCY | INNI ROWNIEZ!

#TIDUSZUKACOPOMAGA?

Szukajmy tego, co nam pomaga? A pomdc mogg nawet najbardziej szalone rzeczy! Masz takie
zwariowane co$, co poprawia Ci humor? Na przykfad zjes¢ kanapke z mastem orzechowym i dzemem!
Albo wskoczy¢ do katuzy! Albo obejrzec po raz 40 -ty Smieszne memy, Smieszne kotki lub inne

gtupotki.

NIE WSZYSTKO, CO POMAGA MUSI BYC ZWARIOWANE.

Sa rzeczy, ktére pomagajg wielu osobom i mogg poméc tez Tobie.

CZY CZUJAC SIE BLUE PROBOWALES/PROBOWALAS?

o otulié¢ sie mocno kocem, zamknga¢ oczy i przez kilka chwil hotdogiem
@ wzig¢ ciepta kgpiel moze nawet z bgbelkami

o zamknates oczy i zanurzytes sie w ulubionej muzyce

zamknates$ internet i spojrzates na swiat dookota

= minimum 20-30 minut pobiega¢, szybko spacerowac, pojezdzi¢ na rowerze

e zrobié kilka gtupich min
“ powiedzie¢ co$ dziwnym gtosem
stang¢ na gtowie, a przynajmniej popatrze¢ na $wiat ,do géry nogami” (czytates$ kiedys

ksigzke do goéry nogami)

o krzyczeé w lesie lub w jakims tunelu

o wachad dziwne zapachy, np. geranium, lawenda, rdza, cytrusy

@ rusza¢ oczami we wszystkie strony

o tanczy¢ do muzyki, ktéra Ci teraz pasuje

przytuli¢ sie do ukochanego zwierzaka, kogos bliskiego, samego siebie, do drzewa

(potwierdzono naukowo, ze to dziata!)

2 nabra¢ gteboko powietrze do ptuc, wstrzymac i wypuszczaé najwolniej jak sie da (moze znasz
zasade 4,4,4,4 - liczymy do 4 biorgc wdech, wstrzymujgc powietrze na 4, na 4 wydychaé, 4 przerwa,
i tak kilka razy)

@ postuchaé muzyki instrumentalnej lub filmowej

o wypi¢ wode aby uzupetnic sity (nasze ciato bez wody jest jak niepodlana roslina- raczej nie
jest jej dobrze)

pomasowac sobie stopy lub wykona¢ éwiczenia rozciggajace
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o skakac, skakac, skakad... jak nie na trampolinie, to choc¢by po materacach lub poturlaj sie

z jakiejs gorki.
HWEZWUPOSIEKI

A gdy NIC nie pomaga? Bywa i tak. Gdy nie pomaga ani najlepszy przyjaciel, ani najlepsza muzyka,
ani super kanapka - by¢é moze potrzebujesz pomocy dorostych.

Czas na positki! | to wcale nie chodzi o jedzenie!

Rozejrzyj sie wokét, moze pomoze Ci:

- zaufany dorosty

- starsze rodzenstwo

- ulubiona ciocia

- mity nauczyciel

- pani pedagog lub psycholog szkolny
- dobry przyjaciel nawet w sieci

- ktos, kto zna sie na problemach mtodych ludzi

#TIDU BOHATER
Bo bohaterem jest ten, kto daje sobie pomac!

KAZDY BOHATER MA CHWILE StABOSClI ...
- WTEDY PROSI MOCNIEJSZYCH O POMOC ...
- W TEN SPOSOB NABIERA MOCY!

NIECH MOC BEDZIE Z TOBA!
Do ustyszenia za tydzien!

TWOI TIDU!
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