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UTRZYMYWANIE POZYTYWNEGO ZDROWIA

Zarzadzaj stresem 9;

Sprobuj zmieni¢ sytuacie, = 4

ktore powodujg stres. Naucz sie
metod relaksaciji, aby radzi¢ sobie
ze stresem. Moga one obejmowac
gteboki oddech, medytacje i
cwiczenia.

Zadbaj o zdrowie
fizyczne -.

Twoje zdrowie fizyczne moze
mieC wptyw na twoje zdrowie
emocjonalne. Cwicz regularnie,
spozywaj zdrowg zywnosc i
$pij wystarczajgco duzo. Nie
naduzywaj narkotykow i
alkoholu.

Badz swiadomy a&
emocji

Zauwaz co sprawia, ze
czujesz sie smutny,
sfrustrowany lub zty w
swoim zyciu. Postaraj sie
rozwigzac lub zmienic te
rzeczy.

Badz pozytywny

Skup sie na tym, co dobre w
twoim zyciu. Wybacz sobie za
popetnianie btedow, i
wybaczaj innym. Spedzaj
czas ze zdrowymi i
pozytywnymi ludzmi.




