CEA MAI BUNA VARIANTA A DUMNEAVOASTRA
Lista de verificare a bunastarii sociale

Obiceiurile sociale pozitive va pot ajuta sa construiti sisteme de sprijin si s& ramaneti mai
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REALIZATI LEGATURI Pentru a gasi noi conexiuni
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trupei de teatru, formatie, sau
orchestra. Multe sunt acum
online sau virtuale.

Unde este posibil, lucrati intro-
0 gradina sau parc comunitar.

Participati la evenimente din
cartier.

Alaturati-va unui grup
comunitar local.
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de auto-ingrijire pot fi mai dificil de faceti exercitii fizice la fel de des cat
realizat decat altele. Alegeti-le pe cele D

i . Construiti-va abilitatile de ingrijire.
care functioneaza in cazul vostru. Unele spitale ofera cursuri despre cum
sa avem grija de o persoana
accidentata sau care sufera de o
boala.



SA FIM ACTIVI IMPREUNA

Unde locuiti, lucrati sau mergeti la
scoala poate avea un impact mare
asupra a cat de mult va miscati si chiar
asupra greutatii dvs. A fi activ cu
ceilalti din comunitate, poate avea un
efect pozitiv asupra obiceiurilor voastre
de sanatate si poate crea oportunitati
de conectare. Va puteti ajuta
comunitatea sa creeze modalitati de a
incuraja mai multa activitate fizica.

Pentru a ajuta la crearea unei comunitati mai
active:

Daca este posibil, alcatuiti un grup de
prieteni pentru a merge pe jos.

Luati in considerare aderarea la un
grup pentru exercitii. Multe sunt acum
online sau virtuale.

Participati la eforturile de planificare
locala pentru a dezvolta cai de mers pe
jos, trotuare si piste pentru biciclete.

Alaturati-va altor parinti pentru a cere
mai multe activitati fizice la scoala.
Incercati diferite activitati!

FORMATI OBICEIURILE DE
SANATATE ALE FAMILIEI DVS.

Multe lucruri pot influenta un copil,
inclusiv prietenii, profesorii si lucrurile
pe care le vad cand stau in fata
televizorului sau a computerului. Daca
esti parinte, esti constient de efectul pe
care comportamental tau de zi cu zi
joaca un rol important in conturarea
comportamentului copilului tau. Cu
ajutorul tau, copiii pot invata sa-si
dezvolte obiceiuri alimentare
sanatoase si de activitate fizica care
dureaza de-a lungul vietii.

MENTINETI LEGATURA CU CORPIII
DVS.

Parintii au o slujba importanta.
Cresterea copiilor este plina de
satisfactii si provocari. A fi sensibil,
receptiv, consecvent si disponibil
copiilor tai va poate ajuta sa construiti
relatii pozitive si sanatoase cu ei.
Legaturile emotionale puternice care
rezulta ii ajuta pe copii sa invete cum
sa-si gestioneze propriile sentimente
si comportamente si sa dezvolte
increderea in sine. Copiii cu legaturi
puternice cu parintii lor sunt mai
predispusi sa poata face fata
provocarilor vietii.

Pentru a construi relatii puternice cu copiii
dvs:

Fiti atenti cand copii prezinta un
comportament bun si oferiti-le laude
specifice.

Oferiti copiilor activitati de munca
semnificative acasa si recompensati
dupa aceea.

Folositi cuvinte, tonuri si gesturi amabile.

Petreceti timp in fiecare zi intr-un climat
calduros, pozitiv si iubitor cu copiii dvs.

Gasiti solutii impreuna de rezolvare a
problemelor.

Setati reguli pentru dispozitivele mobile
si alte distrageri.

Intrebati copilul dvs despre preocuparile,
grijile, obiectivele si ideile lui.

Participati la activitatile care ii plac
copilului dvs.



CONSTRUITI RELATII SANATOASE

Relatiile puternice si sanatoase sunt
importante pe tot parcursul vietii. Ele
va pot afecta bunastarea mentala si
fizica. in copilarie invatati abilitatile
sociale de care aveti nevoie pentru a
forma si a mentine relatiile cu ceilalti.
La orice varsta putem invata
modalitati de a va imbunatati relatiile.
Este important sa stim cum arata o
relatie sanatoasa si cum sa va
mentineti conexiunile.

Pentru a construi relatii sanatoase:
Impartasiti-va sincer sentimentele.
Cereti de la ceilalti ce aveti nevoie.

Ascultati pe ceilalti fara judecata sau
vina. Fiti grijulii si empatici.
Oferiti respect cand nu sunteti de acord

cu ceilalti. Conflictele nu ar trebui sa se
transforme in atacuri personale.

Evitati sa fiti prea critici, sa aveti
izbucniri furioase si comportamente
violente.

Asteptati-va ca ceilalti sa va trateze cu
respect si onestitate.

Faceti compromisuri. Incercati sa
ajungeti la acorduri care sa functioneze
pentru toata lumea.

Protejati-va de persoanele violente si
abuzive. Stabiliti limite cu ceilalti.
Decideti ce sunteti sau nu dispusi sa
faceti. Este in reguld sa spuneti nu.

Aflati diferentele dintre modalitatile
sanatoase, nesanatoase si abuzive de
relationare cu ceilalti.



