Aktywnosci OBP

Staraj sie zbudowac zdrowg rownowage w zyciu: Osiggniecia, Bliskos¢ z
innymi, Przyjemnosci

Na nasz nastréj bardzo wptywa to, co robimy, kiedy i z kim.

By utrzymac zdrowe poczucie dobrostanu warto zrownowazy:
réozne rodzaje aktywnosci. Uzywamy skrétu OBP, by
zapamietac o jakie aktywnosci chodzi:

v Osiagniecie - praca, obowigzki, nauka
v Blisko$¢ z innymi - przyjaciele, rodzina, spoteczno$é
v Przyjemnoséé¢ - zabawa, przyjemnoéé, radosé

Osiagnigcia

Kiedy czujemy sie zestresowani, czesto poswiecamy wiecej
czasu na czynnosci zwigzane z osigganiem, a mniej na te,
ktére dajg nam przyjemnosé, czy pozwalajg czuc bliskosc¢ z
innymi ludzmi. Kiedy popadamy w depresje odsuwamy sie
od innych i izolujemy, robimy coraz mniej, a kiedy czujemy
lek unikamy miejsc/ludzi, gdzie/przy ktérych czujemy lek.

Znajdz czas kazdego dnia na - relaksacje, zabawe, przyjemnosci. Stworz zdrowg
rownowage - znajdz czas na aktywnosci, ktére dadzg ci poczucie osiggania czegos,
bliskosci z innymi i takie, ktére sprawiajg przyjemnosc.

Te aktywnosci wptywajg na chemie naszego mdzgu, dziatajg na wydzielanie sie
neurotransmiteréw, sg naszymi naturalnymi substancjami anty stresowymi i
antydepresyjnymi.

Osigganie czegos stymuluje produkcje dopaminy

Dziatanie nakierowane na cel stymuluje produkcje serotoniny

Bycie blisko z ludzmi stymuluje produkcje oksytocyny

Cwiczenia fizyczne stymulujgq produkcje endorfin

Dlatego, jesli bedziemy robic te trzy rodzaje aktywnosci OBP, jest duza szansa ze
lepiej bedziemy sobie radzi¢, a nasz nastrdj bedzie lepszy.

¥  Wypetniaj Arkusz aktywnosci OBP
¥ Albo uzyj swojego kalendarza

Skrét DOBP przypomina dodatkowo o dbaniu o nasze ciato:
v Dbanie o ciato- ¢wiczenie, zdrowe jedzenie i picie, odpoczynek
v Osigganie - praca, obowigzki i nauka
v Bliskos$¢ z innymi - przyjaciele, rodzina i spotecznos¢
v Przyjemnosc¢ - zabawa, rados¢, przyjemnosc

Mozesz uzyc¢ tego arkusza DOBP by pamietac o tych aktywnosciach:

v DOBP tygodniowy
dziennik
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