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A legtobben tudjuk, hogy szellemileg és

fizikailag mikor vagyunk j6l, de néha I a ke
sziikség van egy kis tamogatasra. Ot

egyszer( épés segit kbzérzetiink 51épés ajoléthez

apolasaban és javitasaban. Probaljuk
meg hasznositani ezeket a mindennapokban - ez a ,napi 6t adag" a szellemi

joléthez.

Apolja kapcsolatait

Apolja kapcsolatait a kornyezetében élékkel: a csaladdal, baratokkal,
kollégakkal és a szomszédokkal, otthon, a munkahelyén, az iskolaban
vagy a helyi kézésségben. Gondoljon ezekre a kapcsolatokra Ugy, mint az
élete sarokkdveire, és apolja ezeket. A kapcsolatok kiépitése és apolasa
tartalmasabba teszi a mindennapokat.

J
) A
Legyen aktiv

Sétéljon vagy fusson, biciklizzen, jatsszon, kertészkedjen vagy tancoljon.
A testmozgastdl jol fogja érezni magéat. A legfontosabb az, hogy olyan
fizikai tevékenységet talaljon, amely dérdomére szolgal, és amely megfelel

J
~
Figyelje meg kdrnyezetét

Alljon meg, tartson sziinetet, vagy szanjon ra egy percet, hogy

kérulnézzen. Mit lat, érez, szagol vagy izlel? Keressen szép, Uj, szokatlan
vagy rendkiviili dolgokat mindennapi €letében és figyelje meg, milyen
érzést valtanak ki Onbdl.

_J
. )
Tanuljon folyamatosan

Batran prébaljon ki Gj dolgokat, fedezze fel Gjra régi hobbijait vagy
iratkozzon be tanfolyamra. Vallaljon Uj feladatokat, szereljen biciklit,
tanuljon meg Uj hangszeren jatszani vagy f6zni. Olyan kihivast valasszon,

ami 6romére szolgal. Az Uj készségek elsajatitasa j6 szérakozas és noveli
a magabiztossagot.

J
)

Legyen adakozé

Tegyen jot egy baratjanak vagy egy idegennek, mondjon kdszonetet,
mosolyogjon, végezzen dnkéntes munkat vagy csatlakozzon egy
csoporthoz a kozdsségben. Kifelé is nézzen, ne csak befelé. Hihetetlenl
kielegit6 érzeés, amikor viszontlathatja a sajat boldogsagat a szélesebb
kbézdsségben, és ezaltal kapcsolatokat teremt az Ont kérulvevd
emberekkel.

A jolét 5 1épését a New Economics Foundation fejlesztette ki.
Az illusztraciét a Belfast Strategic Partnership készitette.

Public Health Agency, 12-22 Linenhall Street, Belfast BT2 8BS. Tel: 0300 555 0114 (local rate).
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Bukite aktyvus
Duokite
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Bendraukite

Nenustokite mokytis l &

Atkreipkite démes;j
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Paprastai Zinome, kai su masy fizine ir

psichine sveikata viskas gerai, taciau I a ke
kartais tam, kad ji tokia ir likty, mums

reikia pagalbos. Yra penki paprasti 5 Zingsniai puikios savijautos link
dalykai, kurie gali padéti iSlaikyti gerg

savijautg ir net jg pagerinti. Pasistenkite, kad jie prigyty jasy kasdieniniame

gyvenime - tegul jie tampa jlsy geros savijautos garantu.

Bendraukite

Bendraukite su jus supanciais Zmonémis - Seima, draugais,
bendradarbiais ir kaimynais; darykite tai namuose, darbe, mokykloje ir
savo vietinéje bendruomenéje. | Siuos santykius zitrékite kaip j savo
gyvenimo kertinius akmenis ir negailékite jiems laiko. Siy santykiy
formavimas praturtins kiekvieng jisy gyvenimo dieng.

Blkite aktyvus

Eikite pasivaikScioti arba pabégioti, pasivazinékite dviraciu, pazaiskite,
pasikapstykite darze ar pasokite. Fizine veikla padeda pasijusti geriau.
Svarbiausia iSsiaiskinti, kokia fiziné veikla teikia jums malonumg ir atitinka
jusy fizinio pasirengimo bei judrumo lyg;j.

J
~
Atkreipkite démesj

Sustokite, luktelékite ir leiskite sau apsidairyti aplinkui. Kg matote,

jauciate, uzuodziate, o gal net ragaujate? Gyvenimo kasdienybéje

ieSkokite graziy, naujy, nejprasty ar nepaprasty dalyky, o juos pastebéje
pamastykite, kaip jauliatés.

J
. . )
Nenustokite mokytis

Nebijokite iSbandyti kg nors nauja, prisiminti senus pomégius ar uZsirasyti

| kokius nors kursus. Imkités naujy pareigy, sutaisykite dviratj, iSmokite

groti kokiu nors instrumentu arba pagaminti savo mégiama patiekala.
Imkités kokio nors iSbandymo, kuris suteikty jums malonumo. ISmoke ko

nors naujo, jgausite daugiau savikliovos, be to, tai bus nepaprastai
smagu.

J
)

Duokite

Padarykite kg nors malonaus draugui arba nepazjstamam zZmogui, kam
nors padekokite, nusiSypsokite, imkités savanoriskos veiklos arba

pradékite dalyvauti bendruomenés grupés veikloje. Zvelkite ne tik iSorén,
bet ir vidun. Suvoke, kad jusy laimé yra susijusi su platesne

bendruomene, pajusite didelj pasitenkinimg, be to, uzmegsite santykius su
jus supandiais Zmonémis. )

Penkis zingsnius puikios savijautos link sukiré New Economics Foundation.
lliustracijos buvo sukurtos kartu su Belfast Strategic Partnership.

Public Health Agency, 12-22 Linenhall Street, Belfast BT2 8BS. Tel: 0300 555 0114 (local rate).
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Buduj wiezi
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Ucz sie
bezustannie L &

Zwracaj uwage

www.mindingyourhead.info



Wiekszos$¢ z nas wie, kiedy jest w dobrej

formie psychicznej i fizycznej, lecz

czasami kazdy potrzebuje troche pomocy,

aby dobrze sig poczuc. Istnieje pie¢ N Wykonal 5 krokéw w strone

prostych krokéw, ktére pomogg utrzymac i dobrego samopoczucia

poprawi¢ dobre samopoczucie. Sprébu;j

wigczyc¢ je w zycie codzienne — mysl o nich jako o ,pieciu na dzien” (five a day)
dla dobrego samopoczucia.

lokalnej spoteczno$ci. Niech te zwigzki tworzg podstawe Twojego
zycia i poswiecaj im duzo czasu na rozwijanie. Budowanie wiezi
zapewni Ci wsparcie i wzbogaci Cie kazdego dnia.

N\

é Badz aktywny

Spacer, rower, bieg, gry, ogréd, taniec... Aktywnos¢ fizyczna
zapewnia dobre samopoczucie. Najwazniejsze jest to, aby
znalez¢ taka, ktéra odpowiada Twojemu poziomowi mobilnosci i

\ sprawnosci fizyczne;.

niezwyktych rzeczy w zyciu codziennym i zastanéw sie, jakie

Buduj wiezi
Buduj wiezi z ludzmi wokot Ciebie: rodzing, znajomymi,
wspotpracownikami i sgsiadami w domu, pracy, szkole lub
—~
L budza one w Tobie uczucia.

J
~

[
f

_J
~\

Ucz sie bezustannie

Nie boj sie nowych doswiadczen, odkryj na nowo stare hobby lub
zapisz sie na kurs. Przejmij nowag odpowiedzialnos¢, napraw
rower, naucz sie gra¢ na instrumencie lub gotowac ulubione
danie. Podejmij sie przyjemnego wyzwania. Uczenie sie nowych
rzeczy doda Ci pewnosci siebie i bedzie ciekawe.

J
)

N\
( L
Badz hojny

Zréb cos mitego dla przyjaciela lub nieznajomego, podziekuj,
usmiechnij sie, zostan wolontariuszem lub udziel sie w grupie
spotecznej. Szukaj na zewnatrz jak i w sobie. Szukanie szczescia
w szerszej spotecznosci moze by¢ niezwykle wynagradzajgce i
stworzy wiezi z ludzmi wokot Ciebie.

Zwracaj uwage
@ Zatrzymaj sie, zréb przerwe i rozejrzyj sie dookota. Co widzisz i
czujesz? Jakie zapachy i smaki? Szukaj pieknych, nowych i

&

,Pig¢ krokéw w strong dobrego samopoczucia” zostaty stworzone przez New Economics Foundation.
Grafika zaprojektowana we wspdipracy z Belfast Strategic Partnership.

Public Health Agency, 12-22 Linenhall Street, Belfast BT2 8BS. Tel: 0300 555 0114 (local rate).
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Dé 5 passos rumo ao bem-estar

Seja ativo

Ligue-se

‘e
Aprenda mais L&

Observe
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A maioria de nés percebe quando esta

em boa forma fisica e mental. Por vezes, I a ke

porém, necessitamos de um apoio extra

para manter esse bem-estar. Existem Dé 5 passos rumo ao bem-estar

cinco passos muito simples que pode seguir para tentar manter e melhorar o

seu bem-estar. Tente implementa-los na sua rotina diaria — veja-os como as
suas ‘cinco condigbes diarias’ para atingir o bem-estar.

Ligue-se
Esteja em contacto com as pessoas a sua volta: familia, amigos,
colegas e vizinhos, tanto em casa, como no trabalho, na escola
ou na sua comunidade. Encare estas relagcdes como os alicerces
da sua vida e dedique tempo a cuidar delas. Construir estes lagos
ird apoiar e enriguecer o seu dia-a-dia.

J

Seja ativo )
Faca uma caminhada, corra, ande de bicicleta, jogue um jogo, faca
jardinagem ou dance. Fazer exercicio ajuda-lo-4 a sentir-se bem.

O mais importante é descobrir uma atividade fisica de que goste e
que se adeque ao seu nivel de mobilidade e de aptidao fisica. )

Observe )

Pare, faca uma pausa e aproveite para olhar em volta. O que é que
V&, sente, cheira ou mesmo saboreia? Procure na sua vida diaria
as coisas belas, novas, extraordinarias ou fora do comum e reflita
sobre como estas o afetam. )
~

Aprenda mais

N&o receie experimentar algo novo, redescobrir um passatempo
antigo ou inscrever-se num curso. Assuma uma nova
responsabilidade: arranje uma bicicleta, aprenda a tocar um
instrumento ou como cozinhar a sua refei¢céo preferida. Escolha
um desafio que Ihe dé prazer. Aprender coisas novas dar-lhe-a
mais confianga, além de ser uma atividade divertida.

J
)

Dé

Faca um gesto simpético para um amigo ou um estranho,
agradeca, sorria, faca voluntariado ou considere aderir a um grupo
comunitario. Além de olhar para dentro, olhe para fora. Ver-se a si
préprio e a sua felicidade interligados com a comunidade em geral
pode ser extremamente recompensador, ajudando-o a criar lacos
com as pessoas a sua volta. Y,

Os Cinco Passos Rumo ao Bem-Estar foram desenvolvidos pela New Economics Foundation.
llustragéo realizada em associacdo com a Belfast Strategic Partnership.

Public Health Agency, Linenhall Street, Belfast BT2 8BS. Tel: 0300 555 0114 (local rate)
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Faceti 5 pasi spre bunastare

Interactioneaza

Continua sa inveti I &

Observa
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Majoritatea dintre noi stim cand suntem bine
mental si fizic, dar uneori avem nevoie de
putin ajutor suplimentar pentru a ne simti bine

in continuare. Exista cinci pasi simpli care ne
pot ajuta sa ne pastram si sa ne imbunatatim

Faceti 5 pasi spre bunastare

starea de bine. incercati s& 1i incorporati in viata dvs. de zi cu zi - ganditi-vé la ei cala ,5
pe zi” (5 portii de legume, fructe sau suc de fructe pe zi) pentru bunastarea dvs.

Interactioneaza

Interactionati cu persoanele din jurul dvs: familia, prietenii, colegii si
vecinii de acasa, de la serviciu, de la scoala sau din comunitatea
locala. Ganditi-va la aceste relatji ca la piatra de temelie a vieji dvs.
si petreceti timp dezvoltand-o. Construirea acestor relatji va va ajuta
si va va imbogati fiecare zi.

-

.

J
Fii activ h
Faceti o plimbare sau alergati, mergeti cu bicicleta, jucati un joc,
gradinariti sau dansati. Miscarea va face sa va simtiti bine. $i mai
important, descoperiti 0 activitate fizica care sa va faca placere; una care
sa se potriveasca nivelului dvs. de mobilitate si conditiei fizice.

&

J
Observa B
Opriti-va, faceti o pauza sau acordati-va timp sa priviti in jurul dvs. Ce
puteti vedea, simti, mirosi sau chiar gusta? Cautati lucruri frumoase,
noi, neobisnuite sau extraordinare in viata dvs. de zi cu zi si ganditi-

va la cum va fac acestea sa va simtiti.

a
.
(

_J
~\

©
QO

N\

Continua sa inveti

Nu va fie teama sa incercati ceva nou, sa redescoperiti 0 pasiune veche
sau sa va inscriefi la un curs. Asumatj-va o responsabilitate diferita,
reparati o bicicleta, invatati sa cantaii la un instrument sau sa gatiti
méncarea preferata. Stabiliti-va o provocare care sa va faca placere.
Invatand lucruri noi veti deveni mai increzator in dvs., plus ca va fi
amuzant.

©

N\

_J
)
Ofera

Faceti ceva dragut pentru un prieten sau un strain, multumiti cuiva, zambitj,
faceti voluntariat sau ganditi-va sa va inrolatj intr-un grup comunitar.
Ganditi-va la dvs., dar si la ceilalti. Sa vedeti ca dvs. si fericirea dvs. suntei
conectati la comunitate poate fi foarte placut, iar acest lucru va crea
legaturi cu oamenii din jurul dvs.

J

Cele cinci metode pentru a obtine si pastra starea de bine au fost concepute de New Economics Foundation.

Grafica a fost conceputa impreuna cu Belfast Strategic Partnership.

Public Health Agency, 12-22 Linenhall Street, Belfast BT2 8BS. Tel: 0300 555 0114 (local rate).
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Urobte 5 krokov k pocitu pohody

Budte aktivny

Posilfujte vztahy

‘e
Utte sa L &

Vsimajte si
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Vacésina z nas vie rozlisit, & sme

psychicky a fyzicky v poriadku, ale I a ke
niekedy potrebujeme trochu pomoct, aby

sme sa citili skuto€ne dobre. Tychto pat Urobte 5 krokov k pocitu pohody
jednoduchych krokov vam poméze

udrzat’ a posilnit’ pocit osobnej pohody. Skuste ich uplatnit' v svojom
kazdodennom zZivote - berte ich ako ,vitaminy“ duSevnej pohody.

Posilnujte vztahy

Utuzujte vztahy s ludmi okolo vas: rodinou, priatelmi, kolegami a
susedmi, ¢i uz doma, v praci, Skole alebo vo vasej miestnej komunite.
Povazuijte tieto vztahy za zakladné kamene vasho zivota a vedome ich
zveladujte. Budovanie tychto vztahov obohati a zlepsi kazdy vas der.

J
Budte aktivny )
Chodte na prechadzku, zabehajte si, bicyklujte sa, zahrajte sa, pracujte v
zahrade, tancujte. Vdaka cvieniu sa budete citit’ lepSie. Ale
najdodlezitejSie je, aby ste si nasli fyzicku aktivitu, ktora vas bavi a ktoru
zvladate aj z hfadiska vasej kondicie a pohyblivosti.

J
~
VSimaijte si

Zastavte sa a na okamih sa rozhliadnite okolo seba. Co vidite, ¢oho sa
dotykate, aku vonu alebo chut citite? Hladajte krasne, nové, nezvycajné
alebo vynimoc¢né veci v svojom kazdodennom Zivote a pouvaZzujte nad
tym, aky z toho méate pocit.

_/
Ucte sa b
Nebojte sa skusit nie€o nové, znovu sa venovat starym zalubam, alebo
zacat' s nejakym kurzom. Vezmite si nieCo nové na zodpovednost,
opravte bicykel, naucte sa hrat na hudobnom nastroji alebo ako uvarit
vaSe oblubené jedlo. Dajte si vyzvu, ktort budete chciet spinit. Ak sa

budete ucit nové veci, zlepSi sa vam sebavedomie a zazijete popritom aj
vela zabavy.

J
)

Davajte

Urobte nieco pekné pre priatela(ku) alebo niekoho neznameho, podakujte
sa, usmievajte sa, pracujte ako dobrovolnik alebo pouvaZujte o prihlaseni
sa do komunitnej skupiny. Snazte sa vidiet to, €o je na povrchu, ale aj to
¢o je vo vnutri. Ak si uvedomite, Zze vy aj vasSe Stastie suvisi so SirSou
komunitou, mézZe vam to priniest neuveritelné uspokojenie, a posilni to
vztahy s ludmi vo vaSom okoli.

J

Tychto pat krokov k pocitu pohody bolo vypracovanych New Economics Foundation.
Graficky navrh v spolupraci s Belfast Strategic Partnership.

Public Health Agency, 12-22 Linenhall Street, Belfast BT2 8BS. Tel: 0300 555 0114 (local rate).
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Qaad 5 tallaabo si aad u fayogabto

Firfirconow

Ku xirnow

e
waxbarashada L &

U fiirso
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Inteena Badan waynu garanaynaa marka

aynu jir ahaan iyo maskax ahaan fiicanahay,

laakiin waqtiyada qaarkood waxaan u

baahanahanahay taageero yara dheeraad ah
si aan u fiicnaano. Waxa jira shan tallaabo oo
fudud oo kaa caawinaya inaad joogtayso 0o aad horumariso fayogabkaaga. Isku day
kuwan inaad ku dhisato nolol maalmeedkaaga —uga fikir iyaga sida ‘shanta maalin-

leha ah’ ee fayoqabkaaga.

Qaad 5 tallaabo si aad u fayoqabto

~
Ku xirnow

Ku xirnow dadka kugu xeeran: qoyska, saaxiibada, asxaabta shaqada iyo
jaarka guriga, shagada, dugsiga, ama bulshada deegaankaaga. Uga fikir
xidhiidhadan sidii waxa aasaaska u ah noloshaada oo ku bixi waqti aad

ku horumariso iyaga. Dhisidda xiriiradani adiga ayay ku taagiri oo ay ku
kobcin doonaan maalin kasta.

Firfircoonow

Lugee ama carar, baskiil kaxayso, gaym ciyaar, beerta aad ama jaas.
Jimicsigu waxa uu kaa dhigayaa inaad dareento wacnaan. Ta ugu
muhiimsan, ogow wax gabadka jireed ee aad xiisayso; mid ku habboon
heerkaga dhaqdhaagq iyo jidh dhisnaanta.

J
U fiirso b
Joogso, yar hako, ama qaado dagiigad si aad u fiiriso waxa kugu xeeran.
Maxaad arki kartaa, dareemi kartaa, urin karta ama xataa aad dhadhamin
kartaa? Raadi waxyaabaha qurxoon, cusub, aan caadiga ahayn, layaabka
ah ee kamida nolol maalmeedkaaga oo ku fikir sida ay kuu dareen
galinayaan.

_J
.. )
Sii wad waxbarashada

Ha ka bagan inaad isku daydo wax cusub, dib u soo saartid balwad xiiso
hore ama isqor koorso. Qaado masuuliyado kaladuwan, hagaaji
baaskiilka, baro sida loo tumoo galabka muyuusiga ama sida loo kariyo
cuntadda aad jeceshay. Samee tartan aad xisayn doonto. Barashadda

waxyaabaha cusub waxay kaa dhigi doonan mid kalsooni badan, siiba
maad leh in aad samayso.

J
)

Bixi

Wax fiican u samee saaxiibada ama qofka gariibka ah, u mahad celi
dadka, dhoolocadee, waqtigaaga ku tabaruc ama tixgali ku biiridda
kooxaha bulshadda. U fiirso sidoo kale galidda. Eegidda naftaada iyo
farxadu oo lagu xidhobulsho waynta si cajiib ah ayaa loo abaalmarin
karaa oo xidhiidho la same dadka kugu xeeran.

Shanta hab ee fayo gabka waxa sameeyay New Economics Foundation.
Farshaxanka loogu taloglaay xidhiidhka Belfast Strategic Partnership.
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Maioria husi ita hatene katak baihira mak
ita iha kondisaun mentalmente no
fizikamente diak, maibé dalaruma ita

presiza apoiu uitoan atu buat hotu Foti pasu 5 ba moris-diak

sempre diak. lha pasu simplis lima atu tulun mantein no mellora ita nia moris-
diak. Koko atu hala’o ne’e iha ita-boot nia moris lorloron — hanoin ne’e
hanesan ita nia “pasu lima lorloron’ ba moris-diak.

Ligasaun

Ligasaun ho ema sira ne’ebé besik ita: Familia, amigu, kolega no
vizifiu sira iha uma, servisu, eskola ka ita-nia komunidade lokal.
Ho hanoin ida katak relasaun sira ne’e hanesan baze ida ba ita nia
moris no fé tempu atu dezenvolve ne’e. Dezenvolve konesaun sira
ne’e sei tulun no haburas ita loron ba loron.

J
Sempre ativu )
Fé tempu atu la’o ka halai, sa’e bisikleta, halimar jogos, hamos
jardin ka dansa, Ezersisiu sei halo ita sente diak. Importante liu,

diskobre atividade fizika ne’ebé ita-boot gosta liu; ida ne’ebé maka
diak liu ba ita-boot nia mobilidade.

J
~
Fo6 atensaun

Para, pauza, ka fé atensaun ba situasaun ne’ebe haleu ita. Saida
maka ita-boot bele haree, sente, horon ka karik teste? Buka buat
hirak-ne’ebé furak, foun, la-komun ka estraordinariu iha ita nia
moris lorloron no hanoin kona-ba oinsa nia halo ita-boot sente.

Sempre aprende

Labele tauk atu koko buat foun ruma, hahu fali hobi tuan sira ka
tuir kursu foun ruma. Brani atu iha responsabilidade oioin, hadiak
bixikleta, aprende atu toka instrumentu ida ka oinsa atu tein ita
boot nia hahan favéritu. F6 obstakulu ba ita-boot nia aan no ita-
boot sei kontente. Aprende buat foun ruma sei halo ita-boot fiar
aan liutan, no mos buat kontente atu hala’o.

J
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Fo

Halo buat ruma diak ba kolega ka entranjeiru ruma, agradese ba
ema, hamnsa, volutaria ita-boot nia tempu ka envolve iha grupu
komunidade. Haree ba liur no mos ba laran. Haree ita-boot nia an
no ita-boot nia kontente liga ba komunidade bele iha rekompensa
inkredivel no sei kria konesaun ho ema seluk ne’ebé haleu ita.

J

Dalan oin lima atu hetan moris-diak dezenvolve husi New Economics Foundation.
Artezenantu dezefia ho asosiasaun ho Belfast Strategic Partnership.
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