
4.
Научете нещо ново

5.
Поддържайте връзка с 

близките си

8.
Помолете за помощ

7.
Вземете участие

6.
Направете нещо 

креативно

3.
Бъдете активни

1.
Приемете себе си

2.
Говорете за това, 

което Ви тревожи

10.
Не се отказвайте от 

себе си
9.

Правете си почивки

10 стъпки към по-добро 
психично здраве
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