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Dzien Zdrowia

Psychicznego

Checklista dobrostanu na co dzien

Mate kroki majg duze znaczenie.
Sprawdz, o jakie obszary warto zadbac,
aby wspieraé swoj dobrostan - nie tylko od swieta.
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Sen i regeneracja

Dbam o regularny sen i odpoczynek.
Daje sobie czas na prawdziwa
regeneracje.

Odzywianie
Wspieram swoje ciato zbilansowana
dieta i pamietam o nawodnieniu.

Relacje

Dbam o wartosciowe kontakty
I spedzam czas z ludzmi, przy ktorych
czuje sie dobrze.

Praca z rownowaga

Zarzadzam swoja energia, robie
przerwy i oddzielam czas pracy
od czasu prywatnego.

Kontakt z natura

Spedzam czas na swiezym powietrzu
i korzystam z dobrodziejstw natury.
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Ruch

Znajduje sposob na codzienny
ruch - nawet krétki spacer
ma znaczenie,

Uwaznosc i tu i teraz

Zatrzymuije sie na chwile,
by zauwazyc, co czuje, czego
potrzebuje i co jest dla mnie wazne.

Granice

Szanuje swoj czas i energie.
Potrafie mowic ,nie” i stawiam
granice tam, gdzie ich potrzebuje.

Rzeczy, ktore dajg mi radosc
Znajduje czas na to, co sprawia

mi przyjemnosc i daje poczucie
sensu — mate i duze.
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Wsparcie
Wiem, gdzie moge szukac pomocy
| nie waham sie z niej korzystac,

gdy tego potrzebuje.




