9 czerwca - Dzien Przyjaciela

Nie muszg sie we wszystkim zgadzac, ale zawsze sa dla siebie wsparciem, a w trudnych chwilach podadzag pomocng dton -
przyjaciele. Takie osoby to prawdziwy skarb.

W Srode (9.06) przypada Dzien Przyjaciela. To okazja do $wietowania w gronie
najblizszych. Idealny moment, by spedzi¢ z nimi czas i da¢ drobny upominek.

Jak spedzi¢ ten dzien?

Warto na pewno podziekowac drugiej osobie za jej obecnosé¢ i ztozy¢ zyczenia. Dobrym
pomystem jest wyjscie do kina lub teatru. Mozna takze zabracC przyjaciela na spacer,
kawe lub goracg czekolade. Paczka-niespodzianka z ulubionymi rzeczami? To tez
Swietny pomyst.

Ciekawg opcja jest stworzenie kolazu ze wspdlnymi zdjeciami — taka pamiatka pomoze
utrwali¢ wspdlnie spedzone chwile. Co zrobié, gdy ten dzien cie zaskoczy? Najlepiej po
prostu zadzwonié, porozmawiac i ztozy¢ zyczenia.

- Przyjazni szukamy przez cate zycie. Potrzebujemy drugiej osoby, ktérej mozemy
ufac, ktora moze byc naszym wsparciem. Potrzebujemy jej w trudnych i dobrych
chwilach, ale niestety im jest sie starszym, tym trudniej jest jg nawigzac — podkresla
Artur Brzezinski, psychoterapeuta Pracowni Psychoterapii i Psychoedukacji
Integra.

Przyjazn na zdrowie!

Doktor Lisa Berkman, szefowa Harvard Center for Population and Development
Studies, udowadnia, ze osoby, ktére majg co najmniej trzech przyjaciét, chorujg o 20
procent rzadziej niz ludzie ich nie posiadajgcy.

Badania nad dtugowiecznoscig przeprowadzone w Centrum Badan Nad Starzeniem sie
na Uniwersytecie Flinders w Adelaide (Australia) na osobach powyzej 70. roku zycia
wykazaty, ze grono dobrych przyjaciét czesciej przedtuza nasze zycie, niz zwigzki
krewniacze.

- Bez przyjazni ludzie obumierajg, kurczg sie, pogarsza sie takze stan zdrowia.
Przyjazn jest to cos, co pozwala nam funkcjonowac. Bez osoby, z ktérg mozna
porozmawiac i podzielic sie swoimi problemami, istnieje wieksze
prawdopodobienstwo depresji, ktora czesto ma swoje podtoZze w samotnosci.
Dobre relacje z innymi ludZzmi przektadajg sie na funkcjonowanie catego ciata, a
takze uktadu immunologicznego. Jesli w naszym Zyciu jest przyjaciel, jestesmy
zdrowsi — zaznacza Artur Brzezinski.

Osoby, ktére otaczajg sie przyjaciotimi sg bardziej zadowolone ze swojego zycia oraz
mniej narazone na demencje i choroby serca.



Codzienna pamieé

Pochodzenie i doktadna historia Dnia Przyjaciela nie jest znana, nie przeszkadza to
jednak, by to $wieto celebrowaé. O tych najblizszych znajomych warto pamietaé
kazdego dnia i pielegnowac relacje tak, by moc swietowac codziennie!

30 lipca obchodzone jest pokrewne $wieto — Miedzynarodowy Dzien Przyjazni,
ustanowiony w 2011 r. przez Zgromadzenie Ogdlne ONZ. Inicjatorem byt Ramén
Artemio Bracho - Paragwajczyk, ktéry w 1958 r. zatozyt fundacje na rzecz przyjazni.
Swieto ma przypominaé o wzajemnym szacunku i trosce pomiedzy krajami, kulturami i
ludzmi.

Paulina Tofcz

red. Anna Augustynowicz m


https://twitter.com/wojpodlaskie
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