Akademia Zdrowia i Samodzielnosci

MOJ KOMPAS
DOBREGO CZASU

Odpoczywam. Bawieg sie. Spotykam. Wybieram.

Kazdy z nas lubi troche inne rzeczy. Ten kompas
pomoze Ci odkry¢ pomysty na Twéj wolny czas.

€O LUBISZ ROBI¢ W WOLNYIM CZASIe?

Zakresl trzy obrazki albo narysuj wiasny pomyst.
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NA DOBRY CZAS

Nie musisz robi¢ wszystkiego. Te wskazowki podpowiadajg
rozne mozliwosci. Wybieraj to, co jest dla Ciebie wazne.

NASZ WLASNY CZAS

1. Chronmy kawatek czasu, ktory
naprawde jest nasz.

Dobrze mie¢ w ciggu dnia albo
tygodnia troche czasu, o ktérym
mozemy zdecydowac sami. To
moze by¢ chwila na odpoczynek,
hobby, spotkanie albo po prostu
cos, na co akurat mamy ochotg.

2. Zostawiajmy sobie troche
czasu bez planu.

Nie kazda wolna chwila musi by¢
od razu czyms wypetniona.
Czasem fajnie dopiero w danym
momencie zdecydowac, czy
chcemy z kims by¢, cos zrobi¢,
odpoczg¢ albo zwyczajnie
niczego nie planowac.

3. Miejmy coraz wigkszy wptyw
na decyzje dotyczgce naszego
czasu.

Maéwmy, co lubimy, czego
potrzebujemy i jak chcielibysmy
spedzac swoj czas. Im wiecej
umiemy i do$wiadczen zdobywa-
my, tym wiecej rzeczy mozemy
stopniowo wybierac i organizowac

sami.

T i i i i sl

& hEosainex
IREGENCRACJA “Alubiliclls |

4. Dbajmy o odpoczyneki sen.

5. Sprawdzajmy, co naprawde
pomaga nam odpoczaé.

6. Nie wymagajmy od
odpoczynku, zeby zawsze byt

Seniodpoczynek pomagajg nam ,pozyteczny”.

odzyskac site, lepiej sie czuc

i mie¢ energie na kolejne rzeczy.
Dobrze wiec zostawiac dla nich
prawdziwe miejsce, a nie tylko to,
co zostanie na koricu dnia.

Kazdy moze odpoczywac troche
inaczej. Sprobujmy czasem
zauwazyc: czy po tym, co
robilismy, mamy wigcej energii,
spokoju albo po prostu czujemy
sie lepiej?

Nie kazda wolna chwila musi nas
czegos nauczy¢ albo prowadzic
do jakiegos wyniku. Czasem
mozemy postuchac muzyki,
polezec, poczytac czy pobyc

w ciszy tylko dlatego, ze tego
potrzebujemy.

88 ReLAcJe I WSPARCIE

7. Dbajmy o relacje, w ktorych
czujemy sig bezpiecznie
i moZzemy byc soba.

8. Dajmy sobie prawo zaréwno
do bycia z innymi, jakido
pobycia samemu.

9. Wiedzmy, do kogo mozemy
Zwrdci¢ sig po pomoc.

Dobrze wiedzie¢, do kogo mozemy
zadzwoni¢ albo podejsc, kiedy cos
nas martwi, ktos nas krzywdzi
albo po prostu nie wiemy, co
zrobic, bo przeciez nie musimy
radzi¢ sobie ze wszystkim sami.

Szukajmy ludzi, przy ktérych
mozemy rozmawiac, $miac sig,
milczec i powiedzie¢, co napraw-
de myslimy. Wazniejsze od liczby
znajomych jest to, czy dobrze

i bezpiecznie czujemy sig razem.
Podczas wspolnej zabawy, gry czy
wycieczki uzgadniajmy pomysty,
dzielmy sig zadaniami i pomagaj-
my sobie nawzajem.

Nie zawsze musimy by¢ w grupie.
Czasem dobrze poby¢ samemu

i ztapac oddech. Warto tylko
zauwazyc réznice miedzy ,chce
by¢ sam” a ,jestem sam i zle mi

z tym”.
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Nie trzeba od razu trenowac
sportu. Spacer, rower, taniec,
zabawa, ptywanie czy pojscie
gdzies pieszo tez sg ruchem.
Warto korzystac z codziennych
okazji do ruchu.

11. Szukajmy takiego ruchu, do
ktdérego chce sig wracac.

Jesli jedna aktywnos¢ nam nie
pasuje, sprobujmy innej. Fajnie
znalez¢ ruch dopasowany do
naszych mozliwosci, ktory daje
nam przyjemnosc i pomaga czuc
sie dobrze we wtasnym ciele.

RUCH | DOBRE DOSWIADCZENIe
WLASNEGO CIALA

10. Wigczajmy ruch do zwyktego

Ruszajmy sie po swojemu

12. Ruszajmy sig dla zdrowia

i dobrego samopoczucia, a nie
po to, zeby wygladaé jak ktos
inny.

Nasze ciata sg rozne i kazde moze
robic trochg inne rzeczy. Ruch
moze dawac nam zdrowie, site
i rados¢ bez porownywania sie
z czyims wygladem albo interne-
towym ideatem.
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13. Budujmy wiasny zestaw
pomys+ow na wolny czas.

Dobrze miec kilka rzeczy, ktore
lubimy robi¢: spotkac sie z kims,
ruszyc sig, poczytac, tworzyc,
pograc, postucha¢ muzyki albo
wyjsc na dwor. Wtedy zawsze
mamy z czego wybierac.

14. Patrzmy nie tylko na to, ile
czasu spedzamy online, ale
takze co wtedy robimy

ico z tego wynika.

Internet moze dawa¢ nam duzo
dobrego. Warto tylko czasem
sprawdzic, czy nie zabiera nam
snu, ruchu, spotkan albo rzeczy,
ktére sami wezesniej cheielismy
zrobic.

15. Korzystajmy z technologii
nie tylko do ogladania, ale takze
do dziatania.

Mozemy dzigki niej tworzyc, uczyc

sig, rozmawiac, wspotpracowac
i rozwija¢ swoje pomysty.

Sprébujmy tez zauwazac, kiedy to

my wybieramy tresci, a kiedy po
prostu ptyniemy za kolejnymi.

MALY PLAN

16. Nie planujmy catego
wolnego czasu. Wybierzmy

jednarzecz, na ktérej nam

17. R6bmy plany, ktére da sie
naprawde zrealizowac.

Jednadobrarzecz

plan.

18. Pozwalajmy sobie zmieni¢

zalezy.

Czasem wystarczy wybrac jedng
rzecz, ktérg naprawde chcemy
zrobi¢ w najblizszych dniach.

Spotkanie, rower, ksigzka, gra albo

chwila dla siebie, co$ naszego, na

Jeslina czyms$ nam zalezy,
ustalmy kilka prostych rzeczy: co,
kiedy, gdzie, z kim i czego
potrzebujemy. Taki maty plan

pomaga zaczac i zwieksza szanse,

Ze naprawde znajdziemy na to
czas.

Plan ma nam pomagac, a nie nami
rzadzic¢. Jesli cos nie wypali,

mozemy zmieni¢ godzing, pomyst

albo osobe, z ktora cos robimy.
Czasem dobry plan B jest réwnie
dobry jak plan A.

co chcemy znalez¢ miejsce.

BezPIeCzeliSTWO
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19. Poznawajmy zasady
ipytajmy, po cosg.

tatwiej trzymac sie zasad, kiedy
rozumiemy ich sens. Jesli czegos
nie wiemy albo jakas zasada
wydaje nam sig dziwna, zapytaj-
my. Rozmowa tez pomaga uczyc
sig odpowiedzialnych decyzji.

20. Zdobywajmy samodzielnos$¢
krok po kroku.

Kazda samodzielna decyzja
czegos nas uczy. Mozemy
stopniowo brac wiecej odpowie-
dzialnosci za swoj czas, miejsce,
powrdt czy zmiane planui
pokazywac, ze potrafimy o siebie
zadbac.

21. Gdy sytuacja sig zmienia
albo robi sig niebezpiecznie,
reagujmy i szukajmy pomocy.

Mozemy zmienic plan, odej$c

z miejsca, ktore budzi niepokoj,
zadzwonic¢ do dorostego albo
poprosi¢ kogos o wsparcie.
Umiejetnos¢ szukania pomocy
tez jest czescig samodzielnosci.
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Cwiczenie 1

NA CO CHCIALBYIM ZNALEZC CZAS?
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Cwiczenie 2

A JESLI PLAN SI€ zmieni?
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Inny pomyst, gdyby sig nie udato...
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Nie musisz planowac wszystkiego.
Mozesz wybierac¢, odpoczywac i zmieniac zdanie.

®

Wigcej miejsca na Twoje pomysty znajdziesz
w Planerze Aktywnosci Offline.

Stowarzyszenie ,Aktywni na Rzecz
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