Памятка

Повод для улыбки всегда есть в нашей жизни. Научись находить радость в простых вещах. Стань хозяйкой своих эмоций!

 

1. Всегда думай о хорошем. Даже если для этого нет очевидных поводов, улыбайся “на будущее”. Если чаще думать о приятных событиях, неприятности не смогут вытеснить твоего хорошего настроения.

 

2. Придумай хорошую традицию в один из дней делать себе и кому-то из близких маленький подарок. Купленный по случаю букет любимых цветов – знак, что сегодня должно случиться что-то особенное.

 

3. Общайся с улыбкой. Чаще общайся с позитивно настроенными людьми, которые не станут докучать тебе жалобами на жизнь. Хорошее настроение, к счастью, заразно!

 

4. Улыбка для себя. По утрам смейся перед зеркалом: смех активирует полезные вещества и возвращает организм в сбалансированное состояние. Ребенок 4 лет смеётся 500 раз в день, а взрослый 15. Исправляйся!

 

5. Вода, вода… Используй любую возможность поплескаться в воде – это проверенный способ смыть отрицательную энергию и плохое настроение. Нет водоёма! Подойдёт и душ.

 

6. Ура, пикник! Природа, погода, приятная компания… А сколько счастья!

 

7.Мороженое из детства. Что ты больше любила: эскимо, “Лакомку” или фруктовый лёд? Так доставь себе такую радость.

 

8. Вызовет улыбку любимая комедия. Пересмотреть любимые кинокомедии – проверенный способ прогнать тоску. Знаешь в них каждый кадр, а смешно до слёз. Великая сила искусства!

 

9. Клубничка. Эта ягода активирует все наши чувства: вкусна, ароматна, приятна. Подойдут и другие ягоды, какие ты любишь.

 

10. Яркая помада или не яркая, но такая, с которой ты чувствуешь себя уверенно. Говорят, помада – самый популярный у женщин предмет косметики. И верно, мелочь, а приятно.

 

11. Купи обновку. Удачный шопинг – вот средство от мрачных мыслей. Одна покупка – и гардероб оживает: выясняется, что многие давно не ношеные вещи подходят к обновке. Какое радостное открытие и повод для улыбки.
 

12. Улыбка на память. Когда взгрустнётся, найди свои самые удачные фото – где ты  себе нравишься, и с которыми у тебя связаны приятные воспоминания. Всё ещё повториться не раз, поверь!

 

13. Звуки радости. Слушай музыку для хорошего настроения.

 

14. Попроси маленького художника написать твой портрет и не поленись позировать ему. Увидишь, сходство будет потрясающим, а улыбка появиться сама.

 

15. Наблюдай за воробьями в парке, смешными котятами и щенятами.
Ни с чем несравнимое удовольствие – видеть порхающих по цветам бабочек, вдыхать запах свежескошенной травы. Сантименты? А что же тогда улыбаешься?
Есть ещё поводы для улыбок?
Информация взята с сайта: school2.admsurgut.ru›for_teachers/samoregulyaciya/
