TVE ZDRAVEJSI JA

Seznam aktivit pro socialni zdravi a
pohodu

Pozitivni socialni navyky ti mizou pomoci vytvofit podpurné systémy a
zustat zdravéjsi po psychické i fyzické strance. Zde jsou tipy, jak byt v
kontaktu s ostatnimi:

MAKE NAVAZUJ KONTAKTY
Spolecensky kontakt mize pomoci
ochranit tvé zdravi a prodlouZit Zivot.
Védci zjistuji, Ze naSe vazby k
ostatnim mdzou mit silny dopad na
nase zdravi. At uz je to s rodinou,
prateli, sousedy, partnerem nebo s
jinymi osobami, socialni kontakty
muzou ovlivnit nas rist a celkovou
spokojenost a pohodu. Najdi si cesty,
jak byt v kontaktu s jinymi.

Jak najit nové spolec¢enské kontakty:

[ Pripoj se do krouzku zaméreného na tvuj
konicek, na to, co Té bavi.

[ Prihlas se do kurzu a nau¢ se néco
nového.

O Zkus jogu, tai-¢i, nebo jinou novou
fyzickou aktivitu.

[0 Stan se ¢lenem sboru, divadelniho
krouzku, hudebni skupiny, pfihlas se do
dobrovolnického kurzu. Spousta z nich
ted funguje online.

O Jestli je to mozné, pomahej v mistnim
dobrovolnickém centru.

O Zapoj se do mistnich akci, pfidej se do
mistnich skupin.

STAREJ SE O SEBE PRI

PECI O DRUHE

Mnoho z nas se stane peCovatelem v
urCitém bodé Zivota. Stres a napéti,
které to pfinasi, si mize vybrat svou
dan na tvém zdravi. Je dulezité najit
si cestu, jak se pfi péci o ostatni
starat i 0 sebe. Je dulezité najit to, co
pro mé samotného bude nejlépe
fungovat.

Jak se starat sam o sebe pii péci o druhé:

[0 Rekni si o podporu. Udé&lej si seznam,
jak ti mohou jini pomoci. Napf. nékdo ti
muze pohlidat svéfenou osobu, zatimco
si zafidis, co potfebujes.

O Udélej si seznamy véci, které potfebujes
udélat a nastav si denni fad.

[0 Zkus si délat prestavky.

[0 Nezapominej na své koniCky a zajmy.

[0 Zapoj se do skupiny lidi, ktefi se také o
nékoho staraji.

[0 Jez zdravé a cvic, jak ¢asto mlzes.

O ZlepSuj své znalosti v péci o ostatni.
Nékteré nemocnice nabizeji lekce v péci

0 nemocné osoby nebo osoby po Urazu.
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BUDTE AKTIVNi SPOLU

Kde bydlis, pracujes nebo chodis do
Skoly, muze mit velky vliv na to, jak
moc se hybes, a dokonce i na to, kolik
vazis. Byt aktivni s ostatnimi ve tvém
okoli mUze mit pozitivni vliv na tvoje
zdravé navyky a maze to vytvaret
prilezitosti k navazani kontaktd. Mazes
pomoci svému okoli vytvaret zplsoby,
jak podporit vice fyzickych aktivit.

Jak pomoct vytvorit
aktivnéjsi komunitu:

0 Pokud je to mozZné, zaloz s prateli "turisticky
klub".

0 Zapoj se do cviebnich lekci/skupin,
spousta z nich je ted online.

O Zapoj se do mistnich snah pro vybudovani
novych vychazkovych cest a cyklostezek.

O Pridej se k rodi¢tim, ktefi chtéji vice
fyzickych aktivit ve Skolach.
O Zkus sam rGzné aktivity!

VYTVOR ZDRAVE NAVYKY PRO SVOJI
RODINU

Dité muze ovlivnit spoustu véci —
pratelé, ucitelé, véci které vidi, kdyz sedi
u televize nebo u pocitaCe. Pokud jsi
rodic, viS, ze tvé kazdodenni chovani se
také odrazi na chovani tvého ditéte. S
tvoji pomoci si déti mizou vybudovat
zdravé stravovaci navyky a zdravy
zivotni styl, ktery je bude doprovazet
celym Zivotem.

Jak pomoct détem vytvorit si zdravé
navyky:

[0 Bud vzorem. Vybirej si zdravé jidlo a
pohyb, kdyZ jste spolu.

[0 Udélej zdravé rozhodovani snadnéjsi — meéj
zdravé jidlo a sportovni vybaveni vzdy
pripravené.

[0 Zamér se, aby zdravé navyky byly zabava.
[0 Omez ¢as u obrazovek.

[0 Ujisti se, ze ve Skole také nabizeji zdrave
jidlo a aktivity.

O Zmény délej postupné..

VYBUDUJ SI POUTO SE SVYMI
DETMI

Rodi¢e maiji dllezitou praci. Vychova
déti je naplnujici, ale také naroc¢na. Bud
citlivy, vnimajici, disledny a k dispozici
svym détem, abyste si vybudovali
pozitivni a zdravy vztah. Silné citova
pouta, ktera jsou vysledkem takového
vztahu pomahaji détem naucit se, jak
zvladat své vlastni pocity a chovani a
rozviji jejich sebedavéru. Déti, které
maji silna citova pouta se svymi rodici,
se lépe vyporadavaji s riznymi
Zivotnimi vyzvami..

Jak si vybudovat pevné vztahy se svymi

détmi:

[0 Kdyz se tvé dité chova dobfe, pochval ho,
bud konkrétni.

[0 Dej détem smysluplnou praci doma a
pozitivni uznani po dokonceni prace.

O Pouzivej mila slova, tén hlasu, gesta.

[0 Kazdy den vénuj ¢as pozitivni, laskyplné
komunikaci se svymi détmi.

[0 Reste spolu vzniklé problémy.

O Nastav pravidla pro pouzivani mobilnich
telefonu.

O Zeptej se sveho ditéte, jaké ma starosti,
cile, napady.

[0 Zapoj se do aktivit, které ma tvé dité rado.
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BUDUJ ZDRAVE VZTAHY

Pevné a zdravé vztahy jsou dulezité
v pribéhu celého Zivota. Mohou
ovlivnit nasi duSevni a fyzickou
pohodu. Jako dité se u¢ime socialnim
dovednostem, které potfebujeme k
vytvareni a udrzovani vztahu s
ostatnimi. Ale v kazdém véku se
muzeme naucit dal$i a zpUsoby, jak
své vztahy zlepSovat. Je dllezité
védét, jak vypada zdravy vztah a jak
podporovat vzajemné spojeni.

Jak budovat zdravé vztahy:
O Oteviené sdilej své pocity.
O Rekni, co od ostatnich potfebujes.
[0 Naslouchej ostatnim bez predsudku a
obvifiovani. Bud' starostlivy a
empaticky.

[0 Nesouhlas s respektem. Konflikty by
nemély prejit do osobnich utoka.

O Vyvaruj se prilidné kritiky,
vzteklych vybuchu a nasilného
chovani.

[0 Ocekavej, Zze na oplatku se lidé k Tobé& budou
chovat Cestné a s respektem.

0 Neboj se kompromisu. Zkus dojit k dohodam,
které budou fungovat pro vSechny.

O Chrar sam sebe pfed nasilnymi a
hrubymi lidmi. Stanov si hranice
s ostatnimi. Rozhodni se, co jsi a co
nejsi ochoten udélat. Je v poradku fict
ne.

O Nau€ se rozdily mezi zdravym,
nezdravym a urazlivym vztahem
s ostatnimi..
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