
AFTER YOUR 
MENTAL HEALTH 
THIS HOLIDAY 
SEASON

6  T I P S  T O  L O O K I N G

G R A Y M I N D  P S Y C H O L O G Y



STICK 
TO YOUR 
ROUTINE

O N E

G R A Y M I N D  P Y S C H O L O G Y



T A K E  C A R E  O F  Y O U R  M I N D  B Y  T A K I N G  

C A R E  O F  Y O U R  B O D Y .  F O R  E X A M P L E :

*  G e t  e n o u g h  s l e e p ,  p r a c t i c e  h e a l t h y  

   s l e e p  h y g i e n e  a n d  a d h e r e  t o  t h e  s a m e

  s l e e p  s c h e d u l e  a s  b e s t  y o u  c a n

*  P r i o r i t i s e  c o n s i s t e n c y  a n d  r e g u l a r i t y  o f  

  m e a l s  t h r o u g h o u t   a  l i k e l y  d i s r u p t e d  d a y   

*  I n c o r p o r a t e  s o m e  f o r m  o f  

  e n j o y a b l e  m o v e m e n t  i n  e a c h  d a y  

 

G R A Y M I N D  P Y S C H O L O G Y



G R A Y M I N D  P Y S C H O L O G Y

SET A 
MINDFULNESS 
GOAL 
EACH DAY

T W O



G R A Y M I N D  P Y S C H O L O G Y

S T A R T  O R  E N D  E V E R Y  D A Y  W I T H  A  G O A L  

A S S O C I A T E D  W I T H  P R A C T I C I N G  A  S P E C I F I C  

P S Y C H O L O G I C A L  S K I L L ,  S U C H  A S  M I N D F U L N E S S .

T h i s  w i l l  s u p p o r t  y o u  t o  b u i l d  i n  t h e  n e u r a l  

n e t w o r k s  a s s o c i a t e d  w i t h  t h e  s k i l l  a n d  a  

d a i l y  p r a c t i c e  y o u  c a n  i n c o r p o r a t e  b a c k  i n t o  

r o u t i n e  l i f e .  A n  e x a m p l e ,  i s  5 - 1 0  m i n u t e s  

m i n d f u l n e s s  u s i n g  a n  a p p  e v e r y d a y

S T A R T  O R  E N D  E V E R Y  D A Y  W I T H  A  G O A L  

A S S O C I A T E D  W I T H  P R A C T I C I N G  A  S P E C I F I C  

P S Y C H O L O G I C A L  S K I L L ,  S U C H  A S  M I N D F U L N E S S .

T h i s  w i l l  s u p p o r t  y o u  t o  b u i l d  i n  t h e  n e u r a l  

n e t w o r k s  a s s o c i a t e d  w i t h  t h e  s k i l l  a n d  a  

d a i l y  p r a c t i c e  y o u  c a n  i n c o r p o r a t e  b a c k  i n t o  

r o u t i n e  l i f e .  A n  e x a m p l e ,  i s  5 - 1 0  m i n u t e s  

m i n d f u l n e s s  u s i n g  a n  a p p  e v e r y d a y



G R A Y M I N D  P Y S C H O L O G Y

BUILD IN 
CONNECTION 
AND 
MEANING 

T H R E E



G R A Y M I N D  P Y S C H O L O G Y

T R Y  N O T  T O  G E T  C A U G H T  I N  S I M P L Y  

F O C U S I N G  O N  T H E  N U M B E R  A N D  T Y P E  O F  

S O C I A L  E V E N T S  Y O U  A T T E N D .  

R a t h e r  f o c u s  o n  b u i l d i n g  i n  m e a n i n g f u l  

c o n n e c t i o n  t o w a r d s  s o m e t h i n g  o r  s o m e o n e  

i m p o r t a n t  t o  y o u .  U s e  t h i s  t i m e  t o  p r i o r i t i s e  

v a l u e  d r i v e n  a c t i o n ,  s u c h  a s  q u a l i t y  t i m e  

w i t h  y o u r  p a r t n e r ,  t i m e  s p e n t  i n  n a t u r e  o r  

j o i n  a n  t e a m / c o m m u n i t y  e v e n t .  



G R A Y M I N D  P Y S C H O L O G Y

DON ’T 
ENGAGE 
IN HOLIDAY 
DIET TALK 

F O U R



G R A Y M I N D  P Y S C H O L O G Y

H O L I D A Y  S E A S O N  T E N D S  T O  B E  

H E A V I L Y  I N F L U E N C E D  B Y  D I E T  C U L T U R E ,  

W I T H  C O N V E R S A T I O N S  F O C U S E D  O N  D I E T S  

O R  W E I G H T .   

A c t i v e l y  p r o t e c t  y o u r s e l f  f r o m  t h e s e  t y p e s  

o f  u n h e l p f u l  c o n v e r s a t i o n s  t h a t  o f t e n  a r i s e  

w i t h  f a m i l y  o r  f r i e n d s .  I t  i s  o k a y  t o  c h a n g e

 t h e  s u b j e c t ,  l e a v e  t h e  r o o m ,  o r  t r y  a  b o u n d a r y  

s e t t i n g  s t a t e m e n t  o f  “ T h i s  t y p e  o f  c o n v e r s a t i o n  

f e e l s  u n h e l p f u l  f o r  m e ”   



G R A Y M I N D  P Y S C H O L O G Y

TAKE UP 
A ‘MASTERY ' 
ACTIVITY

F I V E



G R A Y M I N D  P Y S C H O L O G Y

U S E  T H I S  V A L U A B L E  T I M E  A W A Y  F R O M  

U S U A L  D E M A N D S  T O  B U I L D  I N  A  S E N S E  

O F  M A S T E R Y .   

T h i s  i s  a  D B T  s k i l l  t h a t  h e l p s  y o u  f e e l  a  s e n s e  o f  

c o n f i d e n c e  a n d  c o n t r o l  w i t h i n  y o u r  s u r r o u n d i n g s  

a n d  y o u r s e l f .  M a s t e r y  a c t i v i t i e s  c a n  b e  e n g a g i n g  

a n d  c h a l l e n g i n g  t a s k s ,  a n d  e s s e n t i a l l y  m e a n s  d o i n g  

t h i n g s  t h a t  m a k e  y o u  f e e l  a c c o m p l i s h e d .  I t  c o u l d  b e  

a  c r e a t i v e  o r  p a s s i o n  e n d e a v o u r  y o u  h a v e  l o s t  t o u c h  

w i t h ,  s u c h  a s  c o o k i n g  o r  p a i n t i n g .  O r  i t  c o u l d  b e  s t a r t i n g  

s o m e t h i n g  n e w  y o u  h a v e  b e e n  m e a n i n g  t o  s u c h  a s  y o g a  

o r  a t t e n d i n g  a n  c e r a m i c s  c l a s s .



G R A Y M I N D  P Y S C H O L O G Y

CREATE 
A TRAVEL 
SENSORY 
KIT 

S I X



G R A Y M I N D  P Y S C H O L O G Y

B E I N G  A W A Y  F R O M  O U R  F A M I L I A R  A N D  

C O N T R O L L E D  E N V I R O N M E N T  C A N  

B E  D Y S R E G U L A T I N G .   

C r e a t e  a  s e n s o r y  k i t  t h a t  y o u  c a n  t a k e  w i t h  

y o u  a s  y o u  t r a v e l  t h a t  i n c o r p o r a t e s  c o m f o r t i n g  

a n d  f a m i l i a r  s e n s o r y  i t e m s  f r o m  h o m e .  

E x a m p l e s  c a n  b e ,  a  f a v o u r i t e  o i l  o r  s c e n t ,  

a  h e a t  p a c k ,  f l a v o u r e d  t e a - b a g s ,  

r e m i n d e r  o f  a  s a f e  p e r s o n / p l a c e ,  

m i n i  s k e t c h  b o o k  a n d  a  w e i g h t e d  o b j e c t .  


