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Urobte 5 krokov k pocitu pohody

Budte aktivny

Posilfujte vztahy
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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.
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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.
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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.
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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.
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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.
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Tychto pat krokov k pocitu pohody bolo vypracovanych New Economics Foundation.
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