5 cai ca sa fii bine cu tine!

Conecteaza-te... cu cei din jur: prieteni, familie, colegi sau
vecini. Consolidarea acestor conexiuni te va sustine si te va
imbogati in fiecare zi.

Fii activ(a)... gaseste o activitate care sa iti placa: mergi la
plimbare, gradinareste, danseaza sau iesi pur si simplu din
casa. Exercitiile fizice la un nivel care sa ti se potriveasca te
vor face sa te simti bine.

Fii prezent(a)... bucura-te de clipa prezenta, fie ca mergi
la serviciu, iei masa ori vorbesti cu prietenii. Reflectarea
asupra experientelor te va ajuta sa apreciezi ceea ce
conteaza pentru tine.

Continua sa inveti lucruri noi... incearca ceva nou sau
redescopera ce iti placea mai demult. Stabileste-ti o
provocare, cum ar fi sa gatesti o mancare preferata, sa iti
repari bicicleta sau sa te inscrii la un curs.
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Ofera... fa un gest frumos pentru un prieten sau un necunoscut::
zambeste, fa voluntariat, spune ,,multumesc”. Poate fi foarte
satisfacator sa te percepi drept fiind conectat la comunitatea
mai larga in care te afli.
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Te Intelegem.
51 suntem aici
pentru a te
ajuta.

Sprijin gratuit pentru sanatate mintala:
Apeleaza la: 01865 247788
Trimite SMS la: 07451 277973
E-mail: info@oxfordshiremind.org.uk
Online: www.oxfordshiremind.org.uk
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