Könnyű álmot hozzon az éj!

József Attila Altató című versét tudod-e még?
A vers felidézése után gondolatébresztő kérdések 
Miért kedves ez a vers nekünk? Rajzold le  a táblára a kedvenc részedet belőle, a többiek megpróbálják a vers ismeretében megfejteni.
A kedvenc részeket el is mondjuk közösen.
Kanyuk Ferenc is írt verset erről: Ringass el címmel.
Kit hogyan altatott az anyukája? Emlékek felidézése.
Miért fontos az alvás? REGENERÁCIÓ
http://www.lifenetwork.hu/lifenetwork-regi-volt/20100119-alvas-pozicio-jelentese.html
Ki hogy alszik? Van-e gondod az alvással?
Mi kell a jó alváshoz?
· Legalább kilenc óra
· Nyugodt körülmények (zavaró tényezők: hang és fény  kiküszöbölése, teljes  sötétség, megfelelő hűvös)
· Megfelelő alvóhely, megfelelő keménységű
· Kényelmes hálóruha, 
· Egészséges napirend (vacsora időben, hat óra körül, nem lefekvéskor) 
· nyugalom
[bookmark: _GoBack]Egyszerű relaxációs gyakorlat, így csináld: 
1.Kezdd a lábujjaidtól a fejed búbjáig haladva, feszítsd meg egyenként minden egyes kis izmot, 7 másodpercig feszesen tartva, majd elernyesztve azt.
2. Képzelj el egy lépcsősort, melynek végén egy ajtó található. Lépkedj fölfelé egyesével a fokokon és tárd szélesre az ajtót. A fantáziádon múlik, mit látsz mögötte: hófödte hegycsúcsokat, a lábadat simogató forró homokot vagy a sós tenger hűvös érintését, amint a hullámok a testednek feszülnek.
Ne nézz horrorfilmet, felkavaró könyvet ne olvass, mert agyad elraktározza és megbosszulja!
https://www.youtube.com/watch?v=P-h680LVp4c
