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Metoda , matych krokéw” we wprowadzaniu zasad
zdrowego stylu zycia, np. rezygnacja z cukru do kawy
czy dodatkowej porcji deseru, uregulowanie por
spozywania positkéw, zastapienie stodkiej przekaski
ulubionym owocem

Wsparcie spoteczne, dbanie o dobre
relacje z innymi ludzmi

Codzienna aktywno$¢ fizyczna, nawet najmniejsza,
»przy okazji” innych zaje¢, np. korzystanie ze schodéw
zamiast z windy, pokonywanie kilku przystankéw

w drodze do domu pieszo

Sen i regenerujacy
wypoczynek

Whasny, ,zdrowy” spos6b radzenia sobie

z napieciem, stresem, nudg czy negatywnymi
emocjami, np. aktywnos¢ fizyczna, relaksujaca
kapiel

Urozmaicona, zbilansowana dieta, zawierajgca produkty
z réznych grup i jednocze$nie dopasowana

do naszych preferencji smakowych i upodoban
kulinarnych

yya

,Uwaznos$¢” (ang. mindfulness),
umiejetnos¢ koncentracji na tym,
co jest ,tuiteraz”

Okazjonalne odstepstwa od zdrowej diety
i zaplanowanej aktywnosci fizycznej

Pozytywne nastawienie
oraz wyrozumiatos¢
w stosunku do siebie i innych ludzi

Pomoc specjalistyczna - lekarska, dietetyczna,
psychologiczna
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