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Duéevni zdravi je nedilnou
soucasti zdravi jako takového.
Ovliviiuje zpUsob, jakym uvazu-
jeme, citime a koname. Sehra-
va stézejni roli v nasi schopnosti
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zvladat stres, vychazet s druhymi

a zit produktivnim Zivotem. Co na-
pomaha lepSimu dusevnimu zdravi?
Zdrava strava, plnohodnotny spa-
nek a fyzicka aktivita vykazuji pozi-
tivni Gc¢inky na ¢innost mozku. Nase
emocni inteligence rovnéz velmi
Uzce souvisi s nasim naboZens-
kym presvédcéenim. To, ¢emu véfi-
me, pUsobi na nase emoce a uréu-
je zpUsob, jakym reagujeme na
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udalosti. DalSi cestou, jak zlepsit

své dusevni zdravi, je osvojit si pozi-
tivni Zivotni postoje. Pozitivné ladéni
lidé zakouseji radu blahodarnych
zdravotnich Uginkd, véetné lepsiho
dusevniho zdravi. Co ti brani, abys
to vyzkousel? Mysli pozitivné! ®&

Zacit se da
uz dnes!

www.secretsofwellness.org

Dr. Jan-Harry Cabungcal

Védecky pracovnik v
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