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Paprastai Zinome, kai su masy fizine ir

psichine sveikata viskas gerai, taciau I a ke
kartais tam, kad ji tokia ir likty, mums

reikia pagalbos. Yra penki paprasti 5 Zingsniai puikios savijautos link
dalykai, kurie gali padéti iSlaikyti gerg

savijautg ir net jg pagerinti. Pasistenkite, kad jie prigyty jasy kasdieniniame

gyvenime - tegul jie tampa jlsy geros savijautos garantu.

Bendraukite

Bendraukite su jus supanciais Zmonémis - Seima, draugais,
bendradarbiais ir kaimynais; darykite tai namuose, darbe, mokykloje ir
savo vietinéje bendruomenéje. | Siuos santykius zitrékite kaip j savo
gyvenimo kertinius akmenis ir negailékite jiems laiko. Siy santykiy
formavimas praturtins kiekvieng jisy gyvenimo dieng.

Blkite aktyvus

Eikite pasivaikScioti arba pabégioti, pasivazinékite dviraciu, pazaiskite,
pasikapstykite darze ar pasokite. Fizine veikla padeda pasijusti geriau.
Svarbiausia iSsiaiskinti, kokia fiziné veikla teikia jums malonumg ir atitinka
jusy fizinio pasirengimo bei judrumo lyg;j.
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Atkreipkite démesj

Sustokite, luktelékite ir leiskite sau apsidairyti aplinkui. Kg matote,

jauciate, uzuodziate, o gal net ragaujate? Gyvenimo kasdienybéje

ieSkokite graziy, naujy, nejprasty ar nepaprasty dalyky, o juos pastebéje
pamastykite, kaip jauliatés.
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Nenustokite mokytis

Nebijokite iSbandyti kg nors nauja, prisiminti senus pomégius ar uZsirasyti

| kokius nors kursus. Imkités naujy pareigy, sutaisykite dviratj, iSmokite

groti kokiu nors instrumentu arba pagaminti savo mégiama patiekala.
Imkités kokio nors iSbandymo, kuris suteikty jums malonumo. ISmoke ko

nors naujo, jgausite daugiau savikliovos, be to, tai bus nepaprastai
smagu.
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Duokite

Padarykite kg nors malonaus draugui arba nepazjstamam zZmogui, kam
nors padekokite, nusiSypsokite, imkités savanoriskos veiklos arba

pradékite dalyvauti bendruomenés grupés veikloje. Zvelkite ne tik iSorén,
bet ir vidun. Suvoke, kad jusy laimé yra susijusi su platesne

bendruomene, pajusite didelj pasitenkinimg, be to, uzmegsite santykius su
jus supandiais Zmonémis. )
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