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Pozytywne podejscie pomaga nam rozwija¢ odpornosc,
tatwiej radzi¢ sobie ze stresem i odnosic lepsze rezultaty.
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| Znajdziesz tu kilka prostych sposobéw na pozytywne .
myslenie w zyciu codziennym. j

Przygotowane przez
Breathing Space

SPACE

BREATHING
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Podtrzymuj wiezi w rodzinie Powiedz to z usmiechem

i wsrod przyjaciot na ustach!
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Wyprowadzaj psa Wychodz z domu i
na spacer umawiaj sie z ludzmi,

jesli tylko mozesz
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Fotografuj najlepsze Tancz lub $piewaj
ujecia natury przy ulubionej
wesotej piosence
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Zapisuj w pamietniku Uprawiaj
wszystko, co przyprawia spacery
Cie o usmiech
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Joga, uwazne oddychanie
lub medytacja
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Zaplanuj rzeczy, na ktére
bedziesz wyczekiwac
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Zréb cos dla innych

Dbaj o siebie. Znaj swa
wartosc¢ i wiedz, ze Twoje
uczucia sie liczg i ze

jeste$ kochany/al
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Czytaj

Oddaj sie przyjemnosci
robienia czegos$, co jest tylko
dla ciebie

Badz aktywny/a
fizycznie, co jest dobre
dla ducha i ciata
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Przytulaj sie!



Infolinia Breathing Space jest bezptatna i poufna
i stuzy mieszkancom Szkocji, ktérzy odczuwaja
przygnebienie, stres czy niepoko;.

Telefony do infolinii Breathing Space odbierajg wykwalifikowani

doradcy. Jesli potrzebujesz ttumacza, powiedz doradcy, w jakim

jezyku chcesz rozmawiac i popros, aby skontaktowat sie z linig
jezykowa, dzieki ktérej ttumacz przytgczy sie do rozmowy.

Nie jestes sam/a, rozmowa na temat swoich uczuc¢ to
pierwszy pozytywny krok na drodze do uzyskania pomocy.
Zadzwon pod numer

0800 83 85 87
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