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Majoritatea dintre noi ştim când suntem bine 
mental şi fizic, dar uneori avem nevoie de 
puţin ajutor suplimentar pentru a ne simţi bine 
în continuare. Există cinci paşi simpli care ne 
pot ajuta să ne păstrăm şi să ne îmbunătăţim 
starea de bine. Încercaţi să îi încorporaţi în viaţa dvs. de zi cu zi - gândiţi-vă la ei ca la „5 
pe zi” (5 porţii de legume, fructe sau suc de fructe pe zi) pentru bunăstarea dvs. 

Interacţionează 
Interacţionaţi cu persoanele din jurul dvs: familia, prietenii, colegii şi 

vecinii de acasă, de la serviciu, de la şcoală sau din comunitatea 

locală. Gândiţi-vă la aceste relaţii ca la piatra de temelie a vieţii dvs. 

şi petreceţi timp dezvoltând-o. Construirea acestor relaţii vă va ajuta 

şi vă va îmbogăţi fiecare zi. 

Fii activ 
Faceţi o plimbare sau alergaţi, mergeţi cu bicicleta, jucaţi un joc, 
grădinăriţi sau dansaţi. Mişcarea vă face să vă simţiţi bine. Şi mai 
important, descoperiţi o activitate fizică care să vă facă plăcere; una care 
să se potrivească nivelului dvs. de mobilitate şi condiţiei fizice. 

Observă 
Opriţi-vă, faceţi o pauză sau acordaţi-vă timp să priviţi în jurul dvs. Ce 
puteţi vedea, simţi, mirosi sau chiar gusta? Căutaţi lucruri frumoase, 
noi, neobişnuite sau extraordinare în viaţa dvs. de zi cu zi şi gândiţi-
vă la cum vă fac acestea să vă simţiţi. 

Continuă să înveţi 
Nu vă fie teamă să încercaţi ceva nou, să redescoperiţi o pasiune veche 
sau să vă înscrieţi la un curs. Asumaţi-vă o responsabilitate diferită, 
reparaţi o bicicletă, învăţaţi să cântaţi la un instrument sau să gătiţi 
mâncarea preferată. Stabiliţi-vă o provocare care să vă facă plăcere. 
Învăţând lucruri noi veţi deveni mai încrezător în dvs., plus că va fi 
amuzant. 

Oferă 
Faceţi ceva drăguţ pentru un prieten sau un străin, mulţumiţi cuiva, zâmbiţi, 
faceţi voluntariat sau gândiţi-vă să vă înrolaţi într-un grup comunitar. 
Gândiţi-vă la dvs., dar şi la ceilalţi. Să vedeţi că dvs. şi fericirea dvs. sunteţi 
conectaţi la comunitate poate fi foarte plăcut, iar acest lucru va crea 
legături cu oamenii din jurul dvs. 

Cele cinci metode pentru a obţine şi păstra starea de bine au fost concepute de New Economics Foundation. 
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