SANATATE MINTALA MAI BUNA

CE ESTE SANATATEA MINTALA?

Sandtatea dvs. mintald este la fel de importanti ca
si cea fizicd si are impact asupra oricdrei persoane,
indiferent de sex, etnie, culturd, credinte

religioase, profesie sau pozitie sociald. Uneori este
neinteleasd sau dificil de abordat in discutii.

%'6 0 bund s@ndtate mintald ne ajutd sd ne triim

[’ ‘g“\' viata, s ludm decizii corecte si s credm
1% Y= relatii. Cu toate acestea, sindtatea noastrd
““ mintald nu este intotdeauna bund.

(e este in nereguld cu mine?

In anumite momente ale vietii, majoritatea
dintre noi ne confruntdm cu o siindtate

) mintald precard. Uneori se poate resimti la fel
et 2 VL ' de problematicd sau chiar mai riu decdt o

. boali fizicd.

Lucrurile precum grijile financiare, serviciul,
locuinta, relatiile si experientele anterioare
i b sl el e ne pot foate afecta sindtatea mintald. Dar

noastri are o sutd de cuvinte pentru animalele %?@ srﬁ eXiSiﬁ mOduri de a Ie fuce fum Si (hiur de a

de la fermd, dar un singur cuviint pentru
ne dezvolta.

sindtatea mintald - nebun.”

CUM POT AVEA GRIJA DE SANATATEA MEA MINTALA?

Existd cinci pasi pe care fiecare dintre noi ii putem include in viata de zi cu zi pentru a ne imbunititi sindtatea mintald.
Acestia sunt enumerati mai jos, impreund cu ciiteva exemple. Este posibil si aveti si alte idei, care si corespundd mai
bine credintelor sau stilului dvs. de viati. Pentru mai multe informatii, inclusiv modul in care puteti aplica acesti pasi
credintei dvs., accesati www.good-thinking.uk.
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CONECTATLVA  FITI ACTIVI OFERITI OBSERVATI INVATATI
Gdsiti timp pentru lesiti in unul din Facetii cuiva o ceascd Ascultafi lumea din Incercati un hobby
familie parcurile din Ealing de ceai jurul dvs. cu empatie nou, care s v
Stabiliti o zi in care sd Mergeti pe jos o parte Petreceti fimp cu Acordati-vd fimp sd provoace

iesiti cu prietenii sau tot drumul pind la prietenii sau rudele reflectati la ce a decurs Gditi un preparat nou
Implicati-vd intr-un serviciu care au nevoie de bine in fiecare zi Invdtati o abilitate
grup din comunitatea Faceti niste exercitii care ajutor noud

locald v plac Fiti amabili

CUM il POT AJUTA PE ALTII?

Fiti deschisi in discutiile cu familia si prietenii privind sindtatea lor mintald. Dacd
vi se pare cii au probleme, infrebati-i cum se simt si oferii-le spatiul necesar
pentru a-si spune povestea. Incercati sd infelegeti cum se simt. Folositi un limbaj
care sd i ajute si transmiteti-le ¢d nu sunt singuri.

SANATATEA MINTALA NE Eme) Dacii avei nevoie de sprifin, contactafi servidiul ¢
AFECTEAZA PE TOTI. & F*&T de sprijin Ealing (Ealing Advice Service). Scanati

Haideti s incepem sd vorbim si sd ne icdisidd (odul QR sau sunafi la numrul 020 8578 8429  www.ealing.gov.uk

ascultdm reciproco



