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5 trucs per comencar el dia de bon

humor (cientificament demostrats)

Llevar-se de bon humor no sempre és facil, sobretot si et desperta I'alarma del mobil i I'Gnic que
desitges és poder dormir una mica més. Tot i aix0 hi ha alguns habits que ens poden ajudar a
millorar el nostre humor de bon mati, com aquests, tots ells trets d'estudis cientifics:
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Esmorza en un lloc lluminés

Si, de vegades quan ens acabem de llevar, odiem estar en una sala il-luminada, pero segons els
experts, la llum, sobretot la del sol, millora el nostre humor. | no només aixo, si a més a més
mengeu en una habitacié on hi hagi alguna flor, la sensacié de benestar encara és més gran,
segons una investigacio duta a terme per Nancy Etcoff, de I'Escola Média de Harvard.

Pren suc de taronja natural

La taronja, a més d'aportar-nos vitamina C i minerals com potassi i magnesi, també ens déna
energia. Un estudi d'investigadors brasilers va demostrar que les persones que es bevien un suc
de taronja per esmorzar, sentien menys ansietat i estaven més relaxats que aquells que no ho
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feien.

Fes exercici

Fer esport redueix molt els nivells d'estrés i a més és beneficids per la nostra salut. No cal passar-
se el dia fent exercici, anar a caminar una hora o sortir a correr 30 minuts ja millora de manera
considerable el nostre benestar.

Pensa en alguna cosa positiva

Quan estiguis esmorzant, per exemple, pensa en una de les coses positives que t'esperen durant
el dia. Visualitzar aquest tipus de situacions et reconfortara i fara que comencar el mati sigui menys
dur.

Escolta musica

So6n molts els estudis cientifics que han comprovat que escoltar la misica que ens agrada millora
el nostre estat d'anim. Si no saps quina cango posar-te, et recomanem Viva la Vida de Coldplay o
Wake Me Up d'Avicii, dos temes que pel seu ritme i la seva lletra aconsegueixen motivar-nos,
segons una investigacio del psicoleg David M. Greenberg.

Video: https://www.youtube.com/watch?v=dcvgz9Mi_hs

Gigi Vives, la influencer amb més creativitat de les xarxes ha vingut a divertir-se a
AdolescentsiCat. Ha fet valoracions dels outfits dels col-laboradors, ens ha explicat el seu nou
projecte sobre el buylling i hem conegut la seva vessant més intima.
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