5 ciest k dusevnej
pohode!

Spojte sa s... lud'mi okolo seba: priatelmi, rodinou, kolegami
alebo susedmi. Posiliovanie tychto vazieb vam pomoéze a
kazdy den bude pre vas krajsi.

Bud'te aktivny/a... najdite si Cinnost’, ktora vas bavi: chodte
na prechadzku, do zahradky, zatancujte si alebo si len tak
vyjdite von. Vd’aka cviceniu na takej Urovni, ktora vam
vyhovuje, sa budete citit’ lepsie.

Vsimajte si... vychutnavajte si chvile, ¢i uz idete do prace,
obedujete alebo sa rozpravate s priatelmi. Premyslanie o
zazitkoch vam pomoze ocenit’ to, Co je pre vas dolezité.

Vzdelavajte sa... vyskusajte nieco nové alebo znovu objavte
to, Co vas kedysi bavilo. Dajte si vyzvu, napriklad uvarit
oblubené jedlo, opravit’ bicykel alebo sa prihlasit na kurz.

Davajte... urobte nieco pekné pre priatela alebo neznameho
Cloveka: usmievajte sa, pracujte ako dobrovolnik, d'akujte.
Byt scast'ou Sirsej komunity moze byt velmi obohacujuce.
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Pocujeme vas.

A sme tu, aby sme
vam pomohli.

Bezplatna podpora dusevného zdravia:

Zavolajte na: 01494 463364
Email: info@bucksmind.org.uk
Online: www.bucksmind.org.uk
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