8 sposobow, jak dbac o swoje
dobre samopoczucie psychiczne

Wybierz jedng czynnosc¢ i wykonuj jg codziennie lub wykonuj je wszystkie codziennie —

wszystko zalezy od ciebie.
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Wczuwaj sie w swoje uczucia

+ Porozmawiaj o tym ze sobg w zyczliwy, wspierajacy
sposob lub podziel sie tym z zaufanym przyjacielem lub
specjalistg ds. zdrowia psychicznego.

+ Wyrazaj swoje emocje poprzez sztuke, piszac na przyktad
dziennik, malujac, rysujac lub komponujac.

+ Uwaznie to przepracuj medytujac, ¢wiczac joge lub
drybling lub rzucajac pitke do kosza/strzelajgc gole.
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Sproébuj czegos nowego

+ Trenujdo maratonu.
+ Nauczsie nurkowac z akwalungiem.

+ Zacznij uczyc¢ sie nowego jezyka lub gry na instrumencie.
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Nie zapominaj o relaksie
+ Zrdb cos, co cie rozémieszy.
+ Nauczsie i cwicz gtebokie oddechy lub stopniowe
rozluznianie miesni.

+ Potdzsie i zamknij oczy na 5 minut.
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Praktykuj uwaznos¢

+ Okazujwdzigcznosc¢ dzigkujac osobom, ktére ciw czyms

pomogty.

+ Codziennie poswiec kilka chwil na zastanowienie sie nad

tym, co dobrego spotyka cie w zyciu.

+ Zrob codziennie co najmniej 3 dobre uczynki.
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Znajdz sobie (i uprawiaj) hobby

+ Dotacz dointernetowej ligi fantasy football lub zacznij
gra¢ w sport zespotowy.

+ Zostan mentorem/mentorka lub trenerem/trenerka
dzieci.

+ Zacznijgrac nainstrumencie muzycznym, zajmij sie
obrébka drewna, gotowaniem lub pracami w ogrodzie.
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Dbaj o siebie

+ Zaplanujsobie 7-9 godzin snu przez wiekszos¢ nocy.

+ Przygotowuj zbilansowane, pozywne positki i przekaski

i regularnie dbaj o aktywnosc¢ fizyczna.

« Zgtaszajsie na zalecane badania kontrolne i pamietaj

o profilaktyce.
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Spgdzaj czas ha zewnatrz
+ Wybierz sie na wedréwke, wspinaczke skatkowg
(w granicach swoich mozliwosci), jedz na biwak lub
nurkuj.

+ Pozbieraj Smieciw lokalnym parku lub na ulicy.

+ Zgtos sie na ochotnika do wyprowadzania psow,
na przyktad w lokalnym schronisku lub u sgsiadéw.

Optum
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Badz dla siebie mity/mita

« Wyciagnij wnioski z btedéw i porazek, a nastepnie odpusc.

+ Otaczaj sie pozytywnymiludzmi, ktérzy budujg twoje

poczucie wartosci.

+ Traktujsiebie zszacunkiem i zrozumieniem, tak jak

traktowat(a)bys swojego przyjaciela.
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