5 sposobow na dobre
samopoczucie!

Nawiazuj relacje... z ludzmi wokot siebie: przyjaciotmi,
rodzing, wspotpracownikami lub sasiadami. Dobre relacje

beda dla Ciebie nie tylko zrodtem wsparcia, ale rowniez beda |
Cie wzbogacac kazdego dnia.

Badz aktywny(-a)... znajdz zajecie, ktora sprawia Ci
przyjemnosc: spacer, ogrodnictwo, taniec lub po prostu
wyjscie z domu. Aktywnosc fizyczna na miare Twoich
mozliwosci z pewnoscia sprawi, ze poczujesz sie lepiej.

Zwracaj uwage na drobiazgi... ciesz sie kazda chwila,
niezaleznie od tego, czy idziesz do pracy, jesz lunch, czy
rozmawiasz z przyjaciotmi. Refleksja nad swoimi
doswiadczeniami pomoze Ci docenic to, co jest dla Ciebie
wazne.

Nie przestawaj sie uczyc... sprobuj czegos nowego lub
odkryj na nowo dawne zainteresowania. Postaw sobie
wyzwanie, takie jak przyrzadzenie ulubionego dania,
naprawienie roweru lub zapisanie sie na kurs.

Daj co$ od siebie... zrob cos mitego dla znajomego lub
nieznajomego: usmiechnij sie, wyjdz z inicjatywa, podziekuj.
Poczucie, ze jest sie zwiazanym z szerszg spotecznoscig moze |
by¢ bardzo satysfakcjonujace.
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Organizacja charytatywna
zarejestrowana pod numerem: 261476
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Styszymy Was.
| jestesmy tu,
aby pomoc.

Bezptatne wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego:
Infolinia: 01494 463364

E-mail: nfo@bucksmind.org.uk
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