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Wykonaj 5 krokéw w strone
dobrego samopoczucia
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Wiekszos$¢ z nas wie, kiedy jest w dobrej

formie psychicznej i fizycznej, lecz

czasami kazdy potrzebuje troche pomocy,

aby dobrze sig poczuc. Istnieje pie¢ N Wykonal 5 krokéw w strone

prostych krokéw, ktére pomogg utrzymac i dobrego samopoczucia

poprawi¢ dobre samopoczucie. Sprébu;j

wigczyc¢ je w zycie codzienne — mysl o nich jako o ,pieciu na dzien” (five a day)
dla dobrego samopoczucia.

lokalnej spoteczno$ci. Niech te zwigzki tworzg podstawe Twojego
zycia i poswiecaj im duzo czasu na rozwijanie. Budowanie wiezi
zapewni Ci wsparcie i wzbogaci Cie kazdego dnia.
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é Badz aktywny

Spacer, rower, bieg, gry, ogréd, taniec... Aktywnos¢ fizyczna
zapewnia dobre samopoczucie. Najwazniejsze jest to, aby
znalez¢ taka, ktéra odpowiada Twojemu poziomowi mobilnosci i

\ sprawnosci fizyczne;.

niezwyktych rzeczy w zyciu codziennym i zastanéw sie, jakie

Buduj wiezi
Buduj wiezi z ludzmi wokot Ciebie: rodzing, znajomymi,
wspotpracownikami i sgsiadami w domu, pracy, szkole lub
—~
L budza one w Tobie uczucia.
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Ucz sie bezustannie

Nie boj sie nowych doswiadczen, odkryj na nowo stare hobby lub
zapisz sie na kurs. Przejmij nowag odpowiedzialnos¢, napraw
rower, naucz sie gra¢ na instrumencie lub gotowac ulubione
danie. Podejmij sie przyjemnego wyzwania. Uczenie sie nowych
rzeczy doda Ci pewnosci siebie i bedzie ciekawe.
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Badz hojny

Zréb cos mitego dla przyjaciela lub nieznajomego, podziekuj,
usmiechnij sie, zostan wolontariuszem lub udziel sie w grupie
spotecznej. Szukaj na zewnatrz jak i w sobie. Szukanie szczescia
w szerszej spotecznosci moze by¢ niezwykle wynagradzajgce i
stworzy wiezi z ludzmi wokot Ciebie.

Zwracaj uwage
@ Zatrzymaj sie, zréb przerwe i rozejrzyj sie dookota. Co widzisz i
czujesz? Jakie zapachy i smaki? Szukaj pieknych, nowych i
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,Pig¢ krokéw w strong dobrego samopoczucia” zostaty stworzone przez New Economics Foundation.
Grafika zaprojektowana we wspdipracy z Belfast Strategic Partnership.
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