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CO POMAGA

LISTA KONTROLNA — ARKUSZ 1

A
ODZYWIASZ SIE REGULARNIE Delektowanie sie jedzeniem
| ZDROWO bez pospiechu

To dobry poczatek

WYSYPIASZ SIE kazdego dnia

WYKONUJESZ CODZIENNE Prasowanie, prace domowe,
CZYNNOSCI prace w ogrodzie

Spedzanie czasu z rodzing
UTRZYMUJESZ KONTAKTY i przyjaciotmi, kontakt
Z INNYMI telefoniczny / listowny

/ e-mailowy
ROBISZ RZECZY, KTORE (P zanieresowania,

: stuchanie muzyki, przyjemna

DODAJA Cl ENERGII kapiel dla relaksu

ROZMAWIASZ O SWOICH
PROBLEM{\CH Z ZAUFANYMI To naprawde moze pomoc
PRZYJACIOtMI | RODZINA

STARASZ S| E DOWIEDZI EC \’/\lvigcr)ﬁ/gﬁgézﬁc\j/\ii)?;ntariackich
WIECE) O TYM, CO CZUJESZ grup samopomocy
NIE ZWRACASZ UWAGI Zaprzestanie myslenia
/ 0 negatywnych rzeczach
NA DOtUJACE MYSLI i rozpamietywania ich
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CO POMAGA

LISTA KONTROLNA — ARKUSZ 2

A’

ZWALCZASZ SWOJE LEKI

CWICZYSZ / SPACERUJESZ /
PEYWASZ ITP.

WYKORZYSTUJESZ POCZUCIE
HUMORU, BY SOBIE RADZIC

PLANUJESZ CZAS DLA
SIEBIE | INNYCH

ZAZYWASZ REGULARNIE
PRZEPISANE LEKARSTWA

ODPOCZYWASZ

KORZYSTASZ Z POMOCY
LUDZI WOKO+t

ZAJMUJESZ SIE
NIEZBEDNYMI SPRAWAMI

PYT: CZY ROBIE INNE RZECZY, KTORE
POMAGAJA? ,

ZAPISZ, CO ROBISZ, JESLI ODNOSI SIE
TO DO CIEBIE

Za pomocg matych,
miarowych krokow

To doda Ci energii

Smiech zawsze pomaga

Nie poswiecajgc
catego czasu

Moze to stanowi¢ czes¢
procesu zdrowienia

Ptyty CD, DVD, kgpiele,
cokolwiek, co dziata
w Twoim przypadku

Lekarza, rodziny i znajomych
— zaangazuj ich do pomocy

Nie pozwal, by nagromadzity
Ci sie niezaptacone rachunki




