?»Ué$miech kosztuje mniej niz elektrycznos¢,
a daje wiecej Swiatla”
- Archibald Joseph Cronin

Szanowni Rodzice!

Witam po S$wiatecznej przerwie. Licze, ze przyniosla ona Panstwu chwile
wytchnienia od codziennosci.

Jesli nie do konica postaram si¢ przekaza¢ Wam przepis na poprawe nastroju.
Zachecam Passtwa do stosowania USMIECHU w réznych sytuacjach zyciowych.
Dlaczego? Co daje nam u$miech?

Po pierwsze — jak podaje autor cytatu — nic nie kosztuje, a daje duzo $wiatla. ..

Us$miech rozdziera najbardziej mroczne chmury na niebie twarzy...

Po drugie — u$miech jest zarazliwy.... Gdy widzimy osob¢ usmiechnieta, dzigki tzw.
neuronom lustrzanym, ktére sa odpowiedzialne za rozpoznawanie emocji u innych,
sami takze us$miechamy si¢... Spotykajac w naszym otoczeniu gburka —
zarazmy go najpickniejszym z naszych u§miechéw.

Po trzecie — u$miechanie wplywa dobrze na oddech — lepiej dotleniamy sig,
wytwarzajg si¢ takze wowczas endorfiny. Sa to substancje chemiczne, ktore dziataja
uspokajajaco 1 wzmacniaja uklad odpornosciowy. Wydzielanie endorfin znacznie
poprawia nam samopoczucie.

A czy wiedza Pafstwo, ze mozemy poznaé, kiedy kto§ usmiecha si¢ szczerze lub
nie....?

Ot6z usmiechem steruja dwie grupy mieséni - jarzmowe wicksze oraz okrezne oka.
Te pierwsze podczas usmiechu odstaniaja z¢by i1podnoszaq kaciki ust. Migénie
okrezne oka sprawiajg miedzy innymi, ze w kacikach oczu pojawiajq si¢ zmarszczki
— to te zmarszczki jesli pojawiajg si¢ mowia nam o szczerym usmiechul

Podsumowujac - jesli chcesz si¢ lepiej poczué¢ - usmiechnij sie¢, chocbys
nie mial na to ochoty :-)

Teraz zadanie — oczywiScie poza tym, ze zach¢cam do usmiechania si¢ wbhrew
okoliczno$ciom....
Razem z dzie¢mi zaprojektujcie maseczke na twarz — narysujcie na niej
najpickniejszy usmiech ...
Pomyslcie, ze wychodzac w usmiechnigtej maseczce zarazicie innych u§miechem...
Pozdrawiam
Katarzyna Bartosiewicz
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