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PSIHOLOGLJA
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ZDRAVIH NAVAD ZA BOLJSE
PSIHOLOSKO POCUTJE

Delite svoje misli in obcutke z nekom, ki mu
zaupate.

Opazujte, katere so tiste stvari in situacije, ki
vplivajo na vase slabo pocutje.

Poiscite aktivnosti, ob katerih Cutite mir,
zadovoljstvo, ponos, smisel (hobiji, druzenje,
delovanje v skupnosti,..).

Bodite fizicno aktivni - Ze sprehod je koristen.

Zmanjsajte uporabo telefona, tablice,
racunalnika in televizije.

Poskrbite za dovolj spanca.

Zagotovite, da je vasa hrana ¢im bol;j
zdrava. Izognite se slabim razvadam.

Prosite za pomog¢, ko jo potrebujete.

Namenite ¢as lastnemu razvoju (branje,
tehnike spros¢anja, samorefleksija).

Trenirajte prijaznost in soc¢utje do sebe in
'

drugih. 'Y
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