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Majoritatea dintre noi stim cand suntem bine
mental si fizic, dar uneori avem nevoie de
putin ajutor suplimentar pentru a ne simti bine

in continuare. Exista cinci pasi simpli care ne
pot ajuta sa ne pastram si sa ne imbunatatim

Faceti 5 pasi spre bunastare

starea de bine. incercati s& 1i incorporati in viata dvs. de zi cu zi - ganditi-vé la ei cala ,5
pe zi” (5 portii de legume, fructe sau suc de fructe pe zi) pentru bunastarea dvs.

Interactioneaza

Interactionati cu persoanele din jurul dvs: familia, prietenii, colegii si
vecinii de acasa, de la serviciu, de la scoala sau din comunitatea
locala. Ganditi-va la aceste relatji ca la piatra de temelie a vieji dvs.
si petreceti timp dezvoltand-o. Construirea acestor relatji va va ajuta
si va va imbogati fiecare zi.
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Fii activ h
Faceti o plimbare sau alergati, mergeti cu bicicleta, jucati un joc,
gradinariti sau dansati. Miscarea va face sa va simtiti bine. $i mai
important, descoperiti 0 activitate fizica care sa va faca placere; una care
sa se potriveasca nivelului dvs. de mobilitate si conditiei fizice.
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Observa B
Opriti-va, faceti o pauza sau acordati-va timp sa priviti in jurul dvs. Ce
puteti vedea, simti, mirosi sau chiar gusta? Cautati lucruri frumoase,
noi, neobisnuite sau extraordinare in viata dvs. de zi cu zi si ganditi-

va la cum va fac acestea sa va simtiti.
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Continua sa inveti

Nu va fie teama sa incercati ceva nou, sa redescoperiti 0 pasiune veche
sau sa va inscriefi la un curs. Asumatj-va o responsabilitate diferita,
reparati o bicicleta, invatati sa cantaii la un instrument sau sa gatiti
méncarea preferata. Stabiliti-va o provocare care sa va faca placere.
Invatand lucruri noi veti deveni mai increzator in dvs., plus ca va fi
amuzant.
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Ofera

Faceti ceva dragut pentru un prieten sau un strain, multumiti cuiva, zambitj,
faceti voluntariat sau ganditi-va sa va inrolatj intr-un grup comunitar.
Ganditi-va la dvs., dar si la ceilalti. Sa vedeti ca dvs. si fericirea dvs. suntei
conectati la comunitate poate fi foarte placut, iar acest lucru va crea
legaturi cu oamenii din jurul dvs.
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Cele cinci metode pentru a obtine si pastra starea de bine au fost concepute de New Economics Foundation.
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