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Zima minela, deszcze ustapily.

Khwiaty budza sic do zycia,

a Spiewy ptakow niosa sie

3
Ea

w przesiworzach.

\areszcie w naszej khrainie nastala

WIOSNA!
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SELF-CARE

Po 2imie, 4dy natuva budzi Sie do 2\cia,
prz\|chodZi c2a5 vegenevacy | doania o Swoye
cialo i dusze. Wavto tevaz poSwiecic chwile
na velaksujgee spacevy, wmedytacye

€2y 2dvowsze wawyKi 2ywieniowe, ale takze
o dobvre Samogoczucie ducha - czytawie,
Auchanie WUzl €2y vozwijanie a%).

Wvoz 2 nOo\QJ@C\Qm W\OQV\\i w\o'ZQ.\m\i
205TOnoWIC 51g nad nowymi celami | glanawmi,
Ktove bbedg vwas inSgivowal. Po zimie, gedne)
Wy2ZWaw, wmozew\ odnalezé w Sobie vnowq
eneva'\e, \ w\oﬂ-\'wacje,.



SELE-CARE 0BETMUTE SZEREG
PRAKTYK T ZACHOWAN, KTORE MATA
NA CBLU POPRAWE 0GOLNEGO
00%RO0STANU PSYCHICZNEGO,
EMOCTONALNEGO T t12NCcZNEGO.
TSTNIETE WIEBLE ROZNYCH ZASAD
T PRAKTYK SELE-CARE.

«AZ0Y MOZE MIEC INNE PREFERENCTE
T POTRZERY, WIEC TSTOTNE JEST
005 TOSOWANTE PRAKTYK SELE-CARE

00 STEBTIE. To MOZE 8¢ PROCES PRO®

T BLEOOW, ABY 00kRNY¢E, co NAPRAWDE
0ZTALA OLA NAS T co POMAGA NAM
CcZ2ZUl STIE Q0B%RZE.

O0TO CTLKA PRZNYLADOW:
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SELF-CARE

SAMOSWIADOMOSC
R
ZDROWE NAWYKI ZYWIENIOWE
—
REGULARNA AKTYWNOSC FIZYCZNA

o

WYSTARCZAJACY SEN



SELF-CARE

RELAKSACJA | ODPOCZYNEK
R
UNIKANIE TOKSYCZNYCH SYTUACIJI
—
WSPARCIE SPOLECZNE

. ]

ZNALEZIENIE CZASU NA HOBBY



PRAKTYKA SELE-CARE, TEST kLucZow(m
ELEMENTEM NASZEGO COVZTIENNEGO ZNCTIA.
POLEGA ONA NA ZROZUMTIENTU WeAsSNYCH
POTRZES, 0BANTIU 0 Z0ROWTIE ¢12YCZNE

T PSYCHICZNE ORAZ ZNAJTOOWANTIU CZASU

NA RELAKS T OOPREZENTIE. WARTO PAMIETAL,
2t KAZ0Y MA SWOJTE WLASNE PREFERENCTIE

T PoOTRZERY, OLATEGO WAZNE JEST
EXSPERYMENTOWARNTE Z ROZNYMT PRAKTYKAMT,
ABY ZNALEZC TE, K TORE NAPRAWOE SPRAWTIATIA
NAM RAD0SE T PRZYNOSZA ULGE.

ZA0BANTE 0 STEGTE NIE TYLkOo ¥OoRZYSTNIE
WPLYWA NA NASZE Z0ROWTIE, ALE TAKZE

NA TAK046¢ NASZEGO ZNCIA T RELACTIT Z TNNYMT,
OLATEGO, GON 08AMY 0 STERTE, moZEmY LEPIET
RADZT¢ $08TE Z ZNczow Mt WYZWARNTIAMT

T CTESZY¢E STE KAZ0YM ONTIEM.

Z CALEGO SERCA ZYCZE ClI CZYTELNIKU, ABYS ODNALAZE(A) W SOBIE SILE
| DETERMINACJE DO WPROWADZANIA POZYTYWNYCH ZMIAN | DBANIA O SIEBIE.
NIECH KAZDY KROK, JAKI PODEJMIESZ W KIERUNKU WEASNEGO DOBROSTANU, PRZYNOSI
Cl CORAZ WIECEJ SATYSFAKCJI. POWODZENIA W TEJ PIEKNEJ DRODZE SAMOPOIZNANIA!
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NOCHAE
NODIE Y
S/WOEY,

Uczennice - niech Wasze notatki bedg réwnie kolorowe jak

Wasze marzenia,

Nauczycielki - niech Wasza energia leje sie rownie swobodnie
jak kreatywnosc,

Administracja - niech Wasze kawy beda tak mocne, jak Wasza
determinacja w tworzeniu idealnego otoczenia dla nas!

Niech ten dzien bedzie wypetniony mnostwem pozytywnych
wibracji i niezapomnianych chwil. Sto lat petnych radosci,
sukcesow i szalonych przygod!

/ usmiechem i zartem,






XS DRODZY S XN

MEZCZYZNI

Uczniowie - Wasza mtodziencza energia napedza szkote jak wulkan,
Nauczyciele - Wasza madrosc to dla nas skarb nie do przecenienia,
Administracja - Wasza pracowito$¢ sprawia, ze wszystko dziata jak zegarek!

Wszystkim Wam dzis$ sktadamy ogromne dzieki za Waszg codzienng prace i za to, ze tworzycie z nami
wspaniatg spotecznos¢ szkolng. Niech ten dzien bedzie dla Was/peten usmiechow, Smiechu do bolu brzucha
| momentow, ktore zostang na dtugo w pamieci!

Sto lat petnych meskiej mocy, sukcesow i niezapomnianych przygaéd!

Z serdecznoscig,




