5 sposobéw na dobre
samopoczucie!

Nawigzuj relacje... z ludZmi wokét siebie: przyjaciétmi,
i rodzing, wspodtpracownikami lub sgsiadami. Dobre relacje

beda dla Ciebie nie tylko zrédtem wsparcia, ale réwniez

beda Cie wzbogaca¢ kazdego dnia.

Badz aktywny(-a)... znajdz zajecie, ktéra sprawia Ci
przyjemnos¢: spacer, ogrodnictwo, taniec lub po prostu
wyjsécie z domu. Aktywnos¢ fizyczna na miare Twoich

mozliwosci z pewnoscig sprawi, ze poczujesz sig lepiej.

Zwracaj uwage na drobiazgi... ciesz sie kazdg chwila,
niezaleznie od tego, czy idziesz do pracy, jesz lunch, czy
rozmawiasz z przyjaciétmi. Refleksja nad swoimi
dodwiadczeniami pomoze Ci doceni¢ to, co jest dla Ciebie

wazne.

Nie przestawaj sie uczy¢... sprébuj 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... zréb co$ mitego dla znajomego lub
nieznajomego: usmiechnij sie, wyjdz z inicjatywa,
podziekuj. Poczucie, ze jest sie zwigzanym z szerszg

spotecznoscig moze byc¢ bardzo satysfakcjonujace.

Tel: +44 1481722959
Email: info@guernseymind.org.gg

Uern Sey Web: www.guernseymind.org.gg




