Akademia Zdrowia i Samodzielnosci

MOJE MOZLIWOSCI.

Nie chodzi o to, zeby robi¢ wiecej. Chodzi o to, zeby miec wybor.

Odpoczynek, relacje, ruch, technologia, zainteresowania
i wikasne pomysty. Kazdy moze korzystac z czasu wolnego inacze;.
Warto odkrywac, co naprawde nam stuzy.

NA CO CHCIALBYM MIEC TROCHE WIECEJ PRZESTRZENI?

| odpoczynek | spotkania | wiasne pomysty

hobby _ | ruch cosinnego . — |




21 REKOMENDACJI
SIEDEIM OBSZARow

Twéj kompas - wybierz to, co jest dla Ciebie wazne.

Mozesz zaznaczy¢ rekomendacje, ktora juz jest Ci bliska, taka, ktorg
chcesz lepiej zrozumiec, albo taka, ktora podpowiada Ci cos nowego.

Zaznaczanie jest dobrowolne. Nie przewidujemy oceniania

liczby zaznaczonych wskazowek.

D 1. Chronmy kawatek czasu, ktéry
naprawdg jest nasz.

Dobrze mie¢ w ciggu dnia albo tygodnia
troche czasu, o ktdérym mozemy
zdecydowac sami. To moze byc¢ chwila
na odpoczynek, hobby, spotkanie albo
po prostu cos, na co akurat mamy
ochote.
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NASZ WLASNY CZAS

D 2. Zostawiajmy sobie troche
czasu bez planu.

Nie kazda wolna chwila musi by¢ od razu
czyms wypetniona. Czasem fajnie
dopiero w danym momencie zdecydo-
wac, czy chcemy z kims by¢, cos zrobig,
odpoczgé albo zwyczajnie niczego nie
planowac.

Kawatek dnia po swojemu

D 3. Miejmy coraz wiekszy wptyw
na decyzje dotyczgce naszego
czasu.

Mowmy, co lubimy, czego potrzebujemy
i jak chcielibysmy spedzac swoj czas. Im
wiecej umiemy i doswiadczen zdobywa-
my, tym wigcej rzeczy mozemy stopnio-
wo wybierac i organizowac sami.

D 4. Dbajmy o odpoczynekisen.

Sen i odpoczynek pomagajg nam
odzyskac site, lepiej sig czucimiec
energig na kolejne rzeczy. Dobrze wigc
zostawiac dla nich prawdziwe miejsce,
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anie tylko to, co zostanie na koricu dnia.

D 5. Sprawdzajmy, co naprawde
pomaga nam odpocza¢.

Kazdy moze odpoczywac troche inaczej.

Sprobujmy czasem zauwazyc: czy po
tym, co robilismy, mamy wiecej energii,
spokoju albo po prostu czujemy sie
lepiej?

Po czym naprawdeg wraca nam sita?

6. Nie wymagajmy od
odpoczynku, Zeby zawsze byt
»pozyteczny”.

Nie kazda wolna chwila musi nas czegos
nauczyc albo prowadzi¢ do jakiegos
wyniku. Czasem mozemy postuchac
muzyki, polezec¢, poczytac czy poby¢

w ciszy tylko dlatego, ze tego potrzebu-
jemy.

D 7. Dbajmy o relacje, w ktorych
czujemy sig bezpiecznie
i moZzemy by¢ sobg.

Szukajmy ludzi, przy ktorych mozemy
rozmawiac, Smiac sie, milczec

i powiedziec, co naprawde myslimy.
Wazniejsze od liczby znajomych jest to,
czy dobrze i bezpiecznie czujemy sie
razem. Podczas wspolnej zabawy, gry
czy wycieczki uzgadniajmy pomysty,
dzielmy sig zadaniami i pomagajmy
sobie nawzajem.
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8. Dajmy sobie prawo zaréwno do
bycia z innymi, jak i do pobycia
samemu.

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

i ztapac oddech. Warto tylko zauwazyc¢
réznice miedzy ,chce by¢ sam”
a,jestemsamizle miz tym".

Z kim jest nam dobrze?

D 9. Wiedzmy, do kogo mozemy
ZWr6cié sig po pomoc.

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




RUCH | DOBRE DOSWIADCZENIE

" WLASNEGO CIALA

10. Wiagczajmy ruch do zwyktego
dnia.

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.

D 11. Szukajmy takiego ruchu, do
ktorego chce sig wracac.

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

Ruszajmy sie po swojemu

D 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
troche inne rzeczy. Ruch moze dawac
nam zdrowie, site i radosc bez porowny-
wania sie z czyim$ wygladem

albo internetowym ideatem.
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D 13. Budujmy wtasny zestaw
pomystow na wolny czas.

Dobrze mie¢ kilka rzeczy, ktdre lubimy
robi¢: spotkac sie z kims, ruszyc sie,
poczytac, tworzy¢, pograc, postuchac
muzyki albo wyjs¢ na dwor. Wtedy
zawsze mamy z czego wybierac.

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

Internet moze dawaé nam duzo
dobrego. Warto tylko czasem sprawdzic,
czy nie zabiera nam snu, ruchu, spotkan
albo rzeczy, ktére sami wczesniej
chcielismy zrobic.
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16. Nie planujmy catego wolnego
czasu. Wybierzmy jedna rzecz,
na ktorej nam zalezy.

Czasem wystarczy wybrac jedng rzecz,
ktérg naprawde chcemy zrobic

w najblizszych dniach. Spotkanie, rower,
ksigzka, gra albo chwila dla siebie, cos
naszego, na co chcemy znalezc miejsce.

O 17. R6bmy plany, ktore da sig
naprawde zrealizowac.

Jeslina czyms nam zalezy, ustalmy kilka
prostych rzeczy: co, kiedy, gdzie, z kim

i czego potrzebujemy. Taki maty plan
pomaga zaczac i zwigksza szanse,

ze naprawde znajdziemy na to czas.

Miejmy wiecej niz jedng mozliwosé

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

Mozemy dzieki niej tworzy¢, uczyc sie,
rozmawiac, wspotpracowac i rozwijac
swoje pomysty. Sprobujmy tez zauwa-
za¢, kiedy to my wybieramy tresci,

a kiedy po prostu ptyniemy za kolejnymi.

Jednadobrarzecz

18. Pozwalajmy sobie zmienic
plan.

Plan ma nam pomagac, a nie nami
rzgdzic. Jesli cos nie wypali, mozemy
zmienic godzing, pomyst albo osobe,

z ktéra cos robimy. Czasem dobry plan B
jestrownie dobry jak plan A.
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D 19. Poznawajmy zasady
ipytajmy, pocosa.

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

20. Zdobywajmy samodzielnos¢
krok po kroku.

Kazda samodzielna decyzja czegos nas
uczy. Mozemy stopniowo brac wigcej
odpowiedzialnosci za swoj czas,
miejsce, powrot czy zmiane planu

i pokazywac, ze potrafimy o siebie
zadbac.

Coraz wigcej mozemy sami

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

Mozemy zmienic plan, odejsc

z miejsca, ktore budzi niepokdj,
zadzwoni¢ do dorostego albo poprosic¢
kogos o wsparcie. Umiejetnosc
szukania pomocy tez jest czescig
samodzielnosci.
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Moj kompas. MOj wybor.

TO JEST JUZ DLA MNIE WAZNE _‘6’_ TO MNIE ZACIEKAWILO
Wybierz numer rekomendacji, ktdra odpowiada <+ Ktdrarekomendacja podpowiedziata Ci cos
temu, co lubisz lub cenisz. nowego albo sktonita do zastanowienia?

NUMeRREKOMENDACK: NUMERREKOMENDACK:

@/ JEDNA DOBRA RZECZ i»» AGDYBY PLANY SIE ZMIENILY?

Na co chciatbym znalez¢ troche czasu -. Jaki inny pomyst mogtbym wybrac?
w najblizszych dniach?

Twoj czas nie musi by¢ idealnie zaplanowany.
Wybieraj, probuj, odpoczywaj i zmieniaj plany, gdy tego potrzebujesz.

et Wiecej miejsca na Twoje pomysty znajdziesz
w Planerze Aktywnosci Offline.

Stowarzyszenie ,Aktywni na Rzecz
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