
12 Steps to Mental
Wellness - Or Joy!

A m a n d a  G o r e



1.The most important: 
Ask yourself - 'What story am I telling myself

about me/ this situation/ experience?'

w w w . a m a n d a g o r e . c o m

O u r  p e r c e p t i o n s  d e t e r m i n e  h o w  w e  i n t e r p r e t  e v e n t s ,  p e o p l e  o r
e x p e r i e n c e s ,  n o t  r e a l i t y .  M o s t  o f  o u r  m i s e r y  c o m e s  f r o m  t h e  s t o r i e s  w e
d o n ' t  e v e n  k n o w  w e  a r e  t e l l i n g  o u r s e l v e s . L i s t e n  c a r e f u l l y  t o  y o u r s e l f .  Y O U
w r i t e  t h e  s t o r y ,  Y O U  a r e  i n  c h a r g e  o f  y o u r  t h o u g h t s  t h a t  m a k e  t h e  s t o r y  -
Y O U  c a n  c h a n g e  t h e  i m p a c t  o f  t h a t  s t o r y .  C h a n g e  h o w  y o u  c h o o s e  t o  v i e w
a  p e r s o n  o r  e x p e r i e n c e  a n d  y o u  c h a n g e  t h e  e x p e r i e n c e !



2. Life is a series of 'crysallus moments'
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A  c r y s a l l u s  m o m e n t  i s  w h e n  l i f e  a s  y o u  k n o w  i t  c h a n g e s  t o  a n  o o e y  g o o e y
m e s s  ( t h a n k  y o u  D r  D a v i d  M a r t i n ! ) a n d  c a n  s e e m  v e r y  d a r k ,  d i s r u p t i v e  a n d
d i f f i c u l t .  Y e t  f r o m  t h e  f e a r  o f  t h e  o o e y  g o o e y n e s s  a n d  t h e  s t r u g g l e  t o
e m e r g e  f r o m  t h e  c r y s a l l u s  c o m e s  e x t r a o r d i n a r y  b e a u t y .  I f  w e  f o c u s  o n
c h a n g i n g  o u r  p e r c e p t i o n  o f  w h a t  a p p e a r s  t o  b e  h a p p e n i n g  o r  h a s
h a p p e n e d ,  w e  c a n  c h a n g e  o u r  r e a l i t y .



3. Identify your core fears - they are illusions
or stories based on assumptions.
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T h e  t h r e e  c o r e  f e a r s  w h i c h  a r e  o f t e n  e m b e d d e d  b y  t h e  t i m e  y o u  a r e  7  a r e :  

1 .  I  a m  n o t  w o r t h  l o v i n g  o r  I  a m  n o t  g o o d  e n o u g h
2 .  I  a m  u n s a f e  i n  s o m e  w a y

3 .  I  a m  s e p a r a t e ,  a l o n e ,  a b a n d o n e d

N o n e  o f  t h e s e  a r e  t r u e !



4. Be a 'gratitude finder' - and keep your
gratitude glasses on!
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G r a t i t u d e  i s  s c i e n t i f i c a l l y  p r o v e n  t o  b u s t  d e p r e s s i o n  a n d  i t  r e f r a m e s  t h e
w a y  y o u  c h o o s e  t o  l o o k  a t  p e o p l e  a n d  e x p e r i e n c e s .  I f  y o u  c o n s c i o u s l y

c h o o s e   t o  f i n d  t h i n g s  f o r  w h i c h  t o  b e  g r a t e f u l  a n d  f o c u s  o n  t h e m  -  h o w
y o u  f e e l  c h a n g e s  q u i c k l y .  

( O n l y   y o u   c a n  c h o o s e  w h a t  y o u  t h i n k ,  d o  o r  s a y )



5. Find real friends and spend time with them
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D r o p  t h e  t e c h n o l o g y  a n d  s p e n d  r e a l  t i m e  w i t h  r e a l  p e o p l e !
S o c i a l  i s o l a t i o n  i s  o n e  o f  t h e  m o s t  d e s t r u c t i v e  e l e m e n t s  f o r  h o w  w e  f e e l
a b o u t  o u r s e l v e s  a n d  l i f e  -  a n d  o u r  h e a l t h .  T a l k  t o  a  f r i e n d  a b o u t  w h a t  i s

b o t h e r i n g  y o u .  L o n e l i n e s s  c a n  m a k e  y o u  a s  s i c k  t h a n  s m o k i n g !  
J o i n  a  g r o u p  o f  p e o p l e  w i t h  s i m i l a r  i n t e r e s t s  

o r  l e a r n  s o m e t h i n g  n e w  w i t h  a  g r o u p .  



6. Life IS. It's what you do with it that matters.
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T a k i n g  r e s p o n s i b i l i t y  f o r  y o u r  o w n  f e e l i n g s  a n d  b e h a v i o u r  h e l p s  y o u
b u i l d  y o u r  c o n f i d e n c e  a n d  s e l f  e s t e e m .  T e l l i n g  y o u r s e l f  y o u  a r e  a  v i c t i m
o r  b l a m i n g  o t h e r s  f o r  t h e  s t a t e  o f  y o u r  l i f e  i s  o f t e n  e a s i e r  t h a n  a c t u a l l y

d e a l i n g  w i t h  y o u r  c a p a c i t y  t o  c h a n g e  -  w h i c h  i s  e n o r m o u s .  S u r r o u n d
y o u r s e l f  w i t h  p e o p l e  w h o  c h o o s e  t o  t a k e  c h a r g e   o f  t h e i r  t h i n k i n g ,

r e a c t i o n s ,  b e h a v i o u r s  a n d  l i f e !  



7. Discipline. Decisions. Do it!
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W e  a l l  k n o w  e x e r c i s e  i s  g r e a t  f o r  o u r  m o o d  a n d  o u r  b o d y  a n d  y e t  w e  m a k e
e x c u s e s  n o t  t o  d o  i t .  W e  a l l  k n o w  i t ' s  i m p o r t a n t  t o  l a u g h  a n d  r e l a x ,  b u t

w e  d o n ' t  m a k e  i t  h a p p e n .  A n d  w e  a l l  k n o w  t h a t  i f  w e  r e a l l y  w a n t
s o m e t h i n g  w e  t r y  v e r y  h a r d  t o  g e t  i t !  G e t  r e a l  -  h o w  m u c h  d o  y o u  r e a l l y

w a n t  t o  f e e l  b e t t e r ?  T h e  b l o c k a g e  t o  y o u r  j o y  l i e s  i n s i d e  y o u  a n d  y o u r
s t o r i e s .  W h i l e  y o u  a r e  e x p l o r i n g  t h e s e  -  e x e r c i s e !  I t  w i l l  h e l p  a  l o t !



8. Help someone else. Volunteer. It works!
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Y o u r  l i f e  i s  y o u r s .  N o  o n e  e l s e  h a s  h a d  y o u r  e x p e r i e n c e s .  C o m p a r i n g
y o u r s e l f  w i t h  o t h e r s  u s u a l l y  e n d s  i n  d i s a s t e r  a s  i t  e i t h e r  m a k e s  y o u  f e e l

l e s s  t h a n  o r  e g o t i s t i c a l l y  m o r e  t h a n !  E i t h e r  w a y  i t  s u c k s !  
I t ' s  o k  t o  b e  a u t h e n t i c  y o u !

9. Stop comparing!
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10. Eat well.
Y o u r  g u t  a n d  b r a i n  a r e  d i r e c t l y  l i n k e d .  G l u t e n  c a n  m a k e  y o u

f e e l  a n x i o u s .  M a n y  o f  u s  h a v e  e m o t i o n a l  r e a c t i o n s  t o  c e r t a i n
f o o d s .  A v o i d  f a s t  f o o d s  l o a d e d  w i t h  s u g a r .  

R e f i n e d  s u g a r s  m e s s  w i t h  y o u r  b r a i n .  
P e r i o d .
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11. Create a joy spot
T h e  b r a i n  c a n ' t  t e l l  t h e  d i f f e r e n c e  b e t w e e n  r e a l i t y  a n d  a  v i v i d l y

i m a g i n e d  e x p e r i e n c e .  C r e a t e  a  j o y  s p o t  -  a  c o l l e c t i o n  o f  v i d e o s ,  h a p p y
i m a g e s  o r  m u s i c  t h a t  r e m i n d  y o u  o f  a  g r e a t  t i m e  o r  o f  p e o p l e  y o u  l o v e

-   o n  y o u r  d e s k t o p  a n d  p h o n e .  W a t c h  f u n n y  v i d e o s .  C r e a t e  a  p h y s i c a l
j o y  s p o t  i n  y o u r  o f f i c e  o r  g a r d e n  o r  h o m e  -  a n d  y o u  o n l y  r e c a l l  g r e a t
l i f e  m o m e n t s  i n  y o u r  j o y  s p o t  -  r e l i v e  t h e m  a s  v i v i d l y  a s  y o u  c a n  a n d

y o u r  b r a i n  w i l l  c h a n g e !
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12. Learn something new
L e a r n i n g  s o m e t h i n g  n e w  c a n  r e a l l y  i m p a c t  h o w  y o u  f e e l !  E s p e c i a l l y  i f
s o m e t i m e s  y o u  l e a r n  n e w  t h i n g s  a b o u t  y o u r s e l f .  K n o w i n g  y o u r s e l f  i s

t h e  m o s t  p o w e r f u l  l i f e  t o o l  e v e r  -  s o  d o  w h a t  y o u  c a n  t o  l e a r n  a l l
a b o u t  y o u  a n d  h o w  y o u  o p e r a t e .  F i n d  t h e  p a t t e r n s  o f  b e h a v i o u r  y o u
w o u l d  l o v e  t o  c h a n g e .  L e a r n  a b o u t  o t h e r  p e o p l e  o r  l e a r n  t o  p l a y  a

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


