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A legtobben tudjuk, hogy szellemileg és

fizikailag mikor vagyunk j6l, de néha I a ke
sziikség van egy kis tamogatasra. Ot

egyszer( épés segit kbzérzetiink 51épés ajoléthez

apolasaban és javitasaban. Probaljuk
meg hasznositani ezeket a mindennapokban - ez a ,napi 6t adag" a szellemi

joléthez.

Apolja kapcsolatait

Apolja kapcsolatait a kornyezetében élékkel: a csaladdal, baratokkal,
kollégakkal és a szomszédokkal, otthon, a munkahelyén, az iskolaban
vagy a helyi kézésségben. Gondoljon ezekre a kapcsolatokra Ugy, mint az
élete sarokkdveire, és apolja ezeket. A kapcsolatok kiépitése és apolasa
tartalmasabba teszi a mindennapokat.
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Legyen aktiv

Sétéljon vagy fusson, biciklizzen, jatsszon, kertészkedjen vagy tancoljon.
A testmozgastdl jol fogja érezni magéat. A legfontosabb az, hogy olyan
fizikai tevékenységet talaljon, amely dérdomére szolgal, és amely megfelel
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Figyelje meg kdrnyezetét

Alljon meg, tartson sziinetet, vagy szanjon ra egy percet, hogy

kérulnézzen. Mit lat, érez, szagol vagy izlel? Keressen szép, Uj, szokatlan
vagy rendkiviili dolgokat mindennapi €letében és figyelje meg, milyen
érzést valtanak ki Onbdl.

_J
. )
Tanuljon folyamatosan

Batran prébaljon ki Gj dolgokat, fedezze fel Gjra régi hobbijait vagy
iratkozzon be tanfolyamra. Vallaljon Uj feladatokat, szereljen biciklit,
tanuljon meg Uj hangszeren jatszani vagy f6zni. Olyan kihivast valasszon,

ami 6romére szolgal. Az Uj készségek elsajatitasa j6 szérakozas és noveli
a magabiztossagot.
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Legyen adakozé

Tegyen jot egy baratjanak vagy egy idegennek, mondjon kdszonetet,
mosolyogjon, végezzen dnkéntes munkat vagy csatlakozzon egy
csoporthoz a kozdsségben. Kifelé is nézzen, ne csak befelé. Hihetetlenl
kielegit6 érzeés, amikor viszontlathatja a sajat boldogsagat a szélesebb
kbézdsségben, és ezaltal kapcsolatokat teremt az Ont kérulvevd
emberekkel.

A jolét 5 1épését a New Economics Foundation fejlesztette ki.
Az illusztraciét a Belfast Strategic Partnership készitette.
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