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WYCHODŹ NA SPACER CODZIENNIE!  

Ta forma ruchu to bardzo efektywny  

sposób na cieszenie się witalnością. 

Niech spacer będzie pierwszym krokiem 

do zmiany nawyków i wprowadzenia  

tej aktywności do codziennego rozkładu 

dnia.  

 

Czytaj więcej - kliknij TUTAJ. 

Gdy czujesz się samotnie, gdy przed 

Tobą jawią się problemy nie do roz-

wiązania, gdy chcesz z kimś o tym 

porozmawiać – możesz skorzystać  

z TELEFONU ZAUFANIA. 

 

Jak działają takie 

formy wsparcia i czy 

warto z nich korzy-

stać? 

 

Więcej na ten temat - kliknij TUTAJ. 

OPTYMIZM, czyli czy szklanka jest do połowy pełna czy do połowy pusta?  

Dowiedz się więcej klikając TUTAJ. 

https://www.gazetasenior.pl/spacery-dlaczego-warto-spacerowac
https://60plus.pl/?article=1066
https://60plus.pl/?article=1099
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MEDYTACJA jest skuteczna w obniżaniu poziomu stresu, lęku, poprawianiu na-

stroju oraz w leczeniu wielu zaburzeń, np. depresji, zaburzeń lękowych, zaburzeń 

odżywiania jak np. anoreksja, czy bulimia – podkreślają eksperci.  
 

Aby dowiedzieć się więcej kliknij TUTAJ. 

Czy medytacja może 

działać jak antydepre-

santy? Czy dzięki niej 

możemy mieć lepszą 

pamięć? Sesje mind-

fulness, czyli medytacyj-

nego treningu uważno-

ści, prowadzi dziś każdy 

poważny szpital klinicz-

ny w USA od Stanfordu 

po Boston.  
 

Czytaj o tym TUTAJ. 

Religijne i duchowe praktyki, o ile 

wolne są o religijnego rygoryzmu, 

przyczyniają się do lepszego zdrowia 

fizycznego i psychicznego. Jest na to 

szereg naukowych dowodów. Towa-

rzyszące im poczucie wsparcia, 

przynależności, pozytywne emocje 

redukują nawet szkodliwe stany 

zapalne. Do tego religia zwykle po-

maga zachować korzystne nawyki. 

 

Poczytasz na ten temat TUTAJ. 

U ponad 97 proc. chorych na  

COVID-19 w Zjednoczonych Emira-

tach Arabskich (ZEA) wykazano  

poprawę w ciągu co najmniej pię-

ciu dni po zastosowaniu leku  

Sotrovimab – podał tamtejszy  

resort zdrowia. Nowy lek jest stoso-

wany w kraju od kilku tygodni.  

 

Więcej informacji TUTAJ. 

https://dobrewiadomosci.net.pl/930-medytacja-wycisza-i-spowalnia-starzenie-dzieki-niej-mysli-nie-bladza/
https://60plus.pl/?article=1356
https://60plus.pl/?article=1534
https://dobrewiadomosci.net.pl/51584-nowy-lek-na-covid-19-dziala-u-97-proc-chorych/
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Jeśli potrafisz rozbawić człowieka 

tak, aby zapomniał, że jest smutny 

i źle mu na świecie, będziesz  

zbawiony – powiedział kiedyś 

Montaigne. Ma to również zasto-

sowanie do nas samych. Jeżeli  

będziemy potrafili dostrzegać pozy-

tywne strony we wszystkim co nas 

spotyka, szczęście przestanie być 

kapryśnym stanem i kwestią sprzyja-

jących okoliczności. 

 

Więcej TUTAJ. 

Zarówno psy, koty jak i inne czworonoż-

ne zwierzęta bezpośrednio wpływają na 

nasze zdrowie. Kontakt z psem obniża 

poziom stresu, relaksuje i uszczęśli-

wia. Ale jak to dokładnie wygląda? 

  

O tym jak zwierzęta wpływają na  

nasze zdrowie i samopoczucie prze-

czytasz TUTAJ. 

https://dobrewiadomosci.net.pl/52362-odczuwanie-radosci-to-kwestia-praktyki-wystarczy-pamietac-o-kilku-rzeczach/
https://60plus.pl/?article=1863


 INTERNETOWE KONTO PACJENTA 

http://odnalezcsiebie.pl/downloads/Odnalezc-siebie_Poradnik-A5_Depresja.pdf


 JAK ZAŁOŻYĆ INTERNETOWE KONTO PACJENTA 

http://odnalezcsiebie.pl/downloads/Odnalezc-siebie_Poradnik-A5_Depresja.pdf

