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NAWIAZUY
KONTAKRTY

Pozostawanie
w kontakcie

z bliskimi moze
sprawié, ze
poczujemy sie
szczesliwsi

i bardziej
bezpieczni, a
czesto sama
rozmowa moze
poprawié¢ nam
nastroéj.

Poswiec¢ pie¢ minut na
zapytanie kogos, jak sie czuje.
Umoéw sie na spotkanie z

niewidzianymi od dtuzszego
czasu przyjaciétmi.

Dotacz do lokalnej grupy lub
klubu, aby pozna¢ nowych
ludzi w swojej spotecznosci.

Aktywnosé
fizyczna jest
dobra nie tylko dla
naszego zdrowia
fizycznego.
Udowodniono, ze
ma ona réwniez
pozytywny wptyw
nanasze zdrowie
psychicznei
samopoczucie.
Wybierz sie na krétki
spacer w porze lunchu.
Znajdz takg aktywnos$é
fizyczna, ktéra sprawia
Tobie przyjemnosc¢iktéra
Tobie odpowiada.

Wez udziatw programie
Couch to 5K (Wstan

z kanapy i przebiegnij 5 km)
organizowanym przez NHS.

Niezaleznie

od tego, czy
spedzasz czas

z przyjaciétmi,
czy zajmujesz sig
sobg, staraj sie
zwracaé uwage na
to, co tuiteraz,i
mieé Swiadomosé
otoczenia.

Wyznacz sobie czas na
¢éwiczenie uwaznosci
lub zacznij éwiczy¢ joge.

Zwracaj uwage nato, jak
czujg sie Twoi przyjaciele
lub wspbtpracownicy.

Spedzaj czas natonie
natury, na Swiezym

vC2 SIE

Uczenie sie
zwieksza poczucie
wiasnej wartosci

i pewnosci siebie,
atakze moze

byé doskonatym
sposobem na
nawigzywanie
nowych
znajomosci.

Zapisz sie na zajecia i naucz
sie czegos nowego.

Odkryj na nowo stare
zainteresowania, takie

jak gotowanie czy
ogrodnictwo.

Podejmij nowe wyzwanie,
aby co$ zrobi¢ lub

powietrzu i zwracaj uwage naprawié.
nato, co znajduje sie wokét
Ciebie.
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Dawanie moze
by¢ bardzo
satysfakcjonujace
— osoby, ktére
wykazuja wieksze
. zainteresowanie
pomaganiem
innym, czesciej
oceniaja siebie
jako szczesliwe.

Zaangazuj sie

w wolontariat na
rzecz sprawy, ktéra
jest dla Ciebie wazna.

Spedz czas z kim$, kto
przezywa trudne chwile.

l Zbierajdla nas fundusze
ibadz czescig zespotu
SAMH!



