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codziennym pomoze ci utrzymywac dobry
stan psychiczny. Sprébuj wcieli¢ te zasady w zycie. Stosowanie ich jest podobne
do zasady zawierania w diecie 5 porcji warzyw i owocéw dziennie.

Kontakt

Utrzymuj kontakty z ludzmi wokét ciebie, z rodzing, przyjaciétmi, znajomymi
i sgsiadami, w domu, w pracy, szkole i lokalnej spotecznosci. Pomysl| o tym
jako o podstawowej potrzebie zyciowej i zainwestuj czas w nawigzywanie
kontaktu. Budowanie takich relacji bedzie pomocne w codziennym zyciu i
wzbogaci je.

Aktywnos$c¢

Pdjdz na spacer lub pobiegaj, wyjdz na zewnatrz, pojezdz rowerem,
zagraj w gre, zréb co$ w ogrodzie lub idz potanczy¢. Ruch fizyczny
poprawia nastréj. Najwazniejsze, zeby znalez¢ sobie forme ruchu, ktéra
sprawia ci przyjemnosc oraz jest odpowiednia do twojego poziomu
mobilnosci i sprawnosci.

Uwazno$¢

Badz ciekawy, zauwazaj piekno oraz rzeczy niezwykte, zwracaj uwage

na zmieniajgce sie pory roku. Doceniaj kazdg chwile; czy jestes w
autobusie czy w takséwce, jesz lunch lub rozmawiasz ze znajomymi, badz
Swiadomy/a Swiata, ktéry cie otacza oraz swoich odczu¢. Refleksja nad
swoimi doswiadczeniami pomoze ci uswiadomic sobie, co jest dla ciebie
wazne.

Uczenie sie

Nie boj sie probowac nowych rzeczy, odkrywac¢ na nowo starego hobby
czy zainteresowan lub zapisac sie na jakis kurs. Zobowigz sie czegos
nowego, hapraw rower, naucz sie gra¢ na instrumencie lub jak ugotowac
swojg ulubiong potrawe. Wyznacz sobie cel, ktérego spetnianie sprawi

ci przyjemnos¢. Uczenie sie howych rzeczy doda ci wiary w siebie oraz
bedzie dobrg zabawa.

Dawanie

Zréb cos mitego dla przyjaciela lub nieznajomego, podziekuj komus,
usmiechaj sie, zgtos sie na woluntariusza lub pomysl, czy mozesz dotgczy¢
do jakiejs grupy w spotecznosci. Oprécz kontaktu z samym/samg soba,
zauwaz tez, ze na ciebie i twoje szczescie wplywa tez szersza spotecznose,
co moze by¢ bardzo pozytywne i stworzy relacje z ludzmi wokoét ciebie.
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Wiekszo$¢ ludzi wie, kiedy ich stan

psychiczny i fizyczny jest dobry, ale

czasem potrzebne jest niewielkie

wsparcie, aby utrzymac dobrg forme.

Stosowanie pieciu prostych zasad w zyciu dobrego samopoczucia




