5 formas de alcancar o bem-estar!

Ligue-se... as pessoas a sua volta: amigos, familiares,
colegas ou vizinhos. O fortalecimento destas ligagdes

proporciona-lhe apoio e enriquecimento todos os dias.

Seja ativo... encontre uma atividade de que goste: dé um
passeio, faga jardinagem, dance ou saia simplesmente de
casa. Praticar exercicio fisico adequado a si fard com que

se sinta bem.

Esteja presente... aproveite o momento, quer seja a

caminhar para o trabalho, a almogar ou a conversar com
amigos. Refletir acerca das suas experiéncias vai ajudar a

valorizar o que é importante para si.

Continue a aprender... experimente algo novo ou
redescubra um interesse antigo. Defina um desafio como
preparar a sua refei¢do favorita, consertar a bicicleta ou

inscrever-se num curso.

Dé... faca algo de bom para um amigo ou um estranho:
sorria, voluntarie-se, agradeca. Perceber que estabeleceu
uma ligagdo com a comunidade em geral pode ser muito

gratificante.

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

G uernsey Web: www.guernseymind.org.gg



