Uwaznos¢é

Uwaznos¢ to zdolno$¢ do skupiania uwagi na ,tu i
teraz’, na tym, w co jestesmy aktualnie zaangazowani —
na pracy, kontakcie z drugim cztowiekiem, na kazdej
czynnosci, na realiach zycia. Przeciwienstwem
uwaznosci jest nieobecno$¢, gubienie sie w mys$lach
dotyczacych przesztosci i przysztosci. Uwaznos¢ to
takze pamietanie o réznych aspektach naszego zycia, o
potrzebach naszych i potrzebach innych ludzi, dbanie o
nasze relacje.

Asertywnos¢

Asertywnos¢ to moc wynikajgca z poczucia wiasnej
wartosci i wlasnych praw, gotowo$¢ domagania sie ich i
walczenia o nie. Jednoczesnie jest to traktowanie innych
ludzi w sposob partnerski, jako réwnych sobie, i
respektowanie ich praw. Czlowiek asertywny nie
rezygnuje z zaspokojenia wtasnych potrzeb, nie usuwa
sie w cien, nie oddaje innym swojego miejsca w Swiecie.

Zdrowe zwigzki

Jest to tatwos¢ nawigzywania gtebszych relacji
(partnerstwo, przyjazn, rodzicielstwo) bazujacych na
bezwarunkowej mitosci. Zwigzki te sg oparte na ufnosci i
sg bezinteresowne. Nie bazujg na sfrustrowanej
potrzebie dominacji czy tez niezaspokojonej potrzebie
bezpieczenstwa i opieki. Naturalnym wyrazem mitosci
jest zdrowe pomaganie innym (ale nie wiasnym
kosztem) i altruizm.

Wszechstronnosg¢ i integracja

Jest to posiadanie réznorodnych zainteresowan i
petnienie role w réznych dziedzinach zycia — jako
zainteresowania zawodowe, pozazawodowe,
zamitowania, hobby, praca charytatywna, tworczosc
artystyczna, podréze etc. Bardzo istotna jest tutaj
integracja tych rozmaitych aspekiéw, zapewniajgca nie
tylko réznorodnos¢ ale i ciggtos¢, spdjnosé osobowosci.

Jak mozna wzmocni¢ cztery filary zdrowia?
Cztery filary zdrowia mozna swiadomie wzmacniac.
Wzmacnianie zdrowych cech wymaga pracy nad sobg

i regularnej praktyki. Nie przychodzi to samo, ale
nagroda jest wielka w postaci poprawy zdrowia,
wigkszej energii i gtebszej satysfakcji w zyciu.
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Zdrowie psychiczne oznacza brak
objawéw zaburzen psychicznych i zaburzen
zachowania.

Bywa takze okreslane jako harmonia w
obrebie struktury osobowo$ci, harmonia ze
Srodowiskiem spotecznym, dobre
samopoczucie, odpornos¢ na stres, zdolnosé
do pracy, mito$ci i dziatalnosci twércze;.

O naszym zdrowiu psychicznym
decydujg nasze postawy wobec Swiata.
Swiadomie je ksztattujgc mozemy wydatnie
poprawiac jako$¢ naszego zycia.

Model zdrowego zycia, mozna podzieli¢
na cztery obszary, ,cztery filary zdrowia”. Moc
tych czterech obszaréw przektada sie na silny
system immunologiczny, a wiec dobrg
tolerancje stresu i odpornos¢ na choroby.
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