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Zima minęła, deszcze ustąpiły. 
Kwiaty budzą się do życia, 
a śpiewy ptaków niosą się 

w przestworzach. 
Nareszcie w naszej krainie nastała

WIOSNA!

20 marca



Po zimie, gdy natura budzi się do życia,
przychodzi czas regeneracji i dbania o swoje
ciało i duszę. Warto teraz poświęcić chwilę
na relaksujące spacery, medytację 
czy zdrowsze nawyki żywieniowe, ale także
o dobre samopoczucie ducha - czytanie,
słuchanie muzyki czy rozwijanie pasji.

Wraz z nadejściem wiosny możemy
zastanowić się nad nowymi celami i planami,
które będą nas inspirować. Po zimie, pełnej
wyzwań, możemy odnaleźć w sobie nową
energię i motywację. 

S E L F - C A R E



S E L F - C A R E  O B E JM U J E  S Z E R E G  
P R A KT Y K  I  Z A C H OW A Ń ,  K T Ó R E  M A J Ą

N A  C E L U  P O P R AW Ę  O G Ó L N E G O
D O B R O S T A N U  P S Y C H I CZN E G O ,

E M O C J O N A L N E G O  I  F IZ Y CZN E G O .
I S T NI E J E  WI E L E  R ÓŻ N Y C H  Z A S A D  

I  P R A KT Y K  S E L F - C A R E .  

K AŻ D Y  M OŻ E  MI E Ć  I N N E  P R E F E R E N C J E
I  P O T RZE B Y ,  W I Ę C  I S T OT N E  J E S T

D O S T O S OW A NI E  P R A KT Y K  S E L F - C A R E  
D O  S I E B I E .  T O  M OŻ E  B Y Ć  P R O C E S  P R Ó B

I  B Ł Ę D ÓW ,  A B Y  O D K R Y Ć ,  C O  N A P R AW D Ę
DZI A Ł A  D L A  N A S  I  C O  P OM A G A  N AM

CZ U Ć  S I Ę  D O B RZ E .

 O T O  K I L K A  P RZ Y K Ł A D ÓW :



R E G U L A R N A  A K T Y W N O Ś Ć  F I Z Y C Z N A

Z D R O W E  N A W Y K I  Ż Y W I E N I O W E

W Y S T A R C Z A J Ą C Y  S E N

S A M O Ś W I A D O M O Ś Ć

S E L F - C A R E



W S P A R C I E  S P O Ł E C Z N E

U N I K A N I E  T O K S Y C Z N Y C H  S Y T U A C J I

Z N A L E Z I E N I E  C Z A S U  N A  H O B B Y

R E L A K S A C J A  I  O D P O C Z Y N E K

S E L F - C A R E



P R A KT Y K A  S E L F - C A R E ,  J E S T  K L U CZ OW YM
E L EM E NT EM  N A SZ E G O  C O D ZI E N N E G O  Ż Y C I A .
P O L E G A  O N A  N A  Z R OZ UMI E NI U  W Ł A S N Y C H
P O T RZE B ,  D B A N I U  O  Z D R OWI E  F IZ Y CZN E  
I  P S Y C H I CZN E  O R AZ  Z N A J D OW A NI U  CZ A S U  
N A  R E L A K S  I  O D P R ĘŻ E NI E .  W A RT O  P AMI ĘT A Ć ,  
Ż E  K AŻ D Y  M A  S W O J E  W Ł A S N E  P R E F E R E N C J E  
I  P O T RZE B Y ,  D L A T E G O  W AŻN E  J E S T
E K S P E R YM E NT OWA NI E  Z  R ÓŻ N YMI  P R A KT Y K AMI ,
A B Y  Z N A L EŹ Ć  T E ,  K T Ó R E  N A P R AW D Ę  S P R AWI A J Ą
N AM  R A D O Ś Ć  I  P RZ Y N O SZ Ą  U L G Ę .

Z A D B A N I E  O  S I E B I E  N I E  T Y L K O  K O RZ Y S T NI E
W P Ł YW A  N A  N A SZ E  Z D R OWI E ,  A L E  T A KŻ E  
N A  J A K O Ś Ć  N A SZ E G O  Ż Y C I A  I  R E L A C J I  Z  I N N YMI .
D L A T E G O ,  G D Y  D B AM Y  O  S I E B I E ,  M OŻ EM Y  L E P I E J
R A DZI Ć  S O B I E  Z  Ż Y C I OW YMI  W YZWA NI AMI  
I  C I E SZ Y Ć  S I Ę  K AŻ D YM  D N I EM .

Z  C A Ł E G O  S E R C A  Ż Y C Z Ę  C I  C Z Y T E L N I K U ,  A B Y Ś  O D N A L A Z Ł ( A )  W  S O B I E  S I Ł Ę  
I  D E T E R M I N A C J Ę  D O  W P R O W A D Z A N I A  P O Z Y T Y W N Y C H  Z M I A N  I  D B A N I A  O  S I E B I E .  

N I E C H  K A Ż D Y  K R O K ,  J A K I  P O D E J M I E S Z  W  K I E R U N K U  W Ł A S N E G O  D O B R O S T A N U ,  P R Z Y N O S I  
C I  C O R A Z  W I Ę C E J  S A T Y S F A K C J I .  P O W O D Z E N I A  W  T E J  P I Ę K N E J  D R O D Z E  S A M O P O Z N A N I A !



A  C I ,  K T Ó R Z Y  T A Ń C Z Y L I
Z O S T A L I  U Z N A N I  Z A  S Z A L O N Y C H  

P R Z E Z  T Y C H ,  
K T Ó R Z Y  N I E  S Ł Y S Z E L I  M U Z Y K I .

F . N I E T Z S C H E



dzień
kobiet

8 marca



kochane
kobiety
szkoły
Uczennice - niech Wasze notatki będą równie kolorowe jak
Wasze marzenia, 
Nauczycielki - niech Wasza energia leje się równie swobodnie
jak kreatywność, 
Administracja - niech Wasze kawy będą tak mocne, jak Wasza
determinacja w tworzeniu idealnego otoczenia dla nas!

Niech ten dzień będzie wypełniony mnóstwem pozytywnych
wibracji i niezapomnianych chwil. Sto lat pełnych radości,
sukcesów i szalonych przygód!

Z uśmiechem i żartem,

Lawendowe Wieści



10 marca

Dzień
Mężczyzn



Uczniowie - Wasza młodzieńcza energia napędza szkołę jak wulkan, 
Nauczyciele - Wasza mądrość to dla nas skarb nie do przecenienia, 
Administracja - Wasza pracowitość sprawia, że wszystko działa jak zegarek!

Wszystkim Wam dziś składamy ogromne dzięki za Waszą codzienną pracę i za to, że tworzycie z nami
wspaniałą społeczność szkolną. Niech ten dzień będzie dla Was pełen uśmiechów, śmiechu do bólu brzucha 
i momentów, które zostaną na długo w pamięci!

Sto lat pełnych męskiej mocy, sukcesów i niezapomnianych przygód!

Z serdecznością,

Lawendowe Wieści

Drodzy 
Mężczyźni


