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DESIDERATA

Krocz spokojnie wsrdod zgietku i pospiechu - pamietaj jaki pokdj moze byé w ciszy. Tak dalece jak to
mozliwe nie wyrzekajac sie siebie, badz w dobrych stosunkach z innymi ludzmi. Prawde swa gtos
spokojnie i jasno, stuchaj tez tego co mowig inni, nawet gtupcy i ignoranci, oni tez majg swojg opowiesc.
Jesli poréwnujesz sie z innymi mozesz stac sie prozny lub zgorzkniaty, albowiem zawsze beda lepsi i gorsi
od ciebie.

Ciesz sie zaréwno swymi osiggnieciami jak i planami. Wykonuj z sercem swg prace, jakakolwiek by
byta skromna. Jest ona trwatg wartosciag w zmiennych kolejach losu. Zachowaj ostroznos¢ w swych
przedsiewzieciach - swiat bowiem peten jest oszustwa. Lecz niech ci to nie przestania prawdziwej cnoty,
wielu ludzi dgqzy do wzniostych ideatow | wszedzie zycie petne jest heroizmu.

Badz sobg, a zwtaszcza nie zwalczaj uczuc: nie badz cyniczny wobec mitosci, albowiem w obliczu
wszelkiej oschtosci i rozczarowan jest ona wieczna jak trawa. Przyjmuj pogodnie to co lata niosg, bez
goryczy wyrzekajac sie przymiotow mtodosci. Rozwijaj site ducha by w nagtym nieszczesciu mogta byc
tarczag dla ciebie. Lecz nie drecz sie tworami wyobrazni. Wiele obaw rodzi sie ze znuzenia i samotnosci.

Jestes dzieckiem wszechswiata, nie mniej niz gwiazdy i drzewa, masz prawo by¢ tutaj i czy jest to dla
ciebie jasne czy nie, nie watp, ze wszechswiat jest taki jaki by¢ powinien.

Tak wiec badz w pokoju z Bogiem, cokolwiek myslisz i czymkolwiek sie zajmujesz i jakiekolwiek sg
twe pragnienia: w zgietku ulicznym, zamecie zycia, zachowaj pokoj ze swa dusza. Z catym swym
zaktamaniem, znojem i rozwianymi marzeniami ciggle jeszcze ten swiat jest piekny. Badz uwazny, staraj
sie byc¢ szczesliwy.
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CZAS PRZESTOJU
Pozwdl swoim myslom

wedrowat. Nie mys! o zadnym

konkretnym celu. Pomaga mozgowi
sig zregenerowac.

K2

_ CZASFIZYCZNY |
Wstawaj i ruszaj siel
Wzmacnia organizm, - ° .
wtym mozg. o

CZAS LACZENIA
taczenie sig z innymi - osobiscie,
a nie za posrednictwem ekranu! - a

<
takze zatrzymanie sig, aby polgczy¢ sig
26 éwiatem przyrody (dostownie < ’ ®
zatrzymanie sig, aby poczu¢
zapach réz). s
v e

zrodto
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https://www.michaelayoung.net/post/healthy-mind-platter-how-to-keep-your-brain-healthy-and-functioning-to-it-s-full-potential
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SNACK.  vyou

Zatrzymaj sie,
nawet w potowie kroku.

Zauwaz, co widzisz lub styszysz?
131+l Czy odczuwasz jakies doznania w
swoim ciele?

A Zaakceptuj sytuacje, to kluczowy
CCEPT pueeia™ rozwigzaniu problemu.

Zaciekaw sie samym sobg; co

c M-Il teraz myslisz, co czujesz, czego
potrzebujesz?

<o
g

Z zyczliwoscig dla siebie i innych przyjmij to,
co daje ci Swiat, nawet kiedy boli-to jedyna
szansa, by wréci¢ na wtasciwg droge.
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Uzywaj swojego imienia.

Pisz w czasie terazniejszym.
Pomijaj stowo ,,nie”.

Unikaj stéw ,,chce”, ,,pragne”.
Akceptuj, nie fatszuj rzeczywistosci.
Zapisuj afirmacje.

o P o= B9 D =

Tekst skutecznej afirmacji powinien byc¢ prosty, krotki, jednoznaczny i jak
najbardziej nasz. Chodzi o to, by stowa przemawiaty do naszego
wnetrza, dziataty na nas, zeby je poczuc.
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Zaproszenie
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Humanisci na TIK tak!

ﬂ" JOIN US!
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https://school-education.ec.europa.eu/pl/group/humanisci-na-tik-tak
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Serdecznie dzigkuje Wam za wspdlnie
74 spedzone chwile. Wasza obecnos¢ uczynita te
4 zajecia jeszcze bardziej niezapomnianymi i
radosnymi. Jestem wdzigczna za Waszg
sympatig, wsparcie i to, Ze jestescie czescig
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mojego edukacyjnego zycia.
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