Sebepéce nejen pro rodice
Péci o sebe se zodpovédné

starame o druhé

Manual nejen pro rodice, jak aktivné o sebe pecovat s laskou,
myslet na sebe a vytvaret si Cas pro sebe.

Sebepéce je zdmérna a vimava zkusenost v bio-psycho-so-
cio-spiritudinich oblastech, proto je pfihodné zainvestovat ¢as
a energii do sebe sama:

e Vyhleddveijte vlastni jedineéné zplsoby, jak o sebe pecovat.
Jen vy vite, co potfebujete.

® Zamérné se rozhodnéte a védomé vlastni ¢innosti prova-

dajte.

¢ Pravidelnosti upeviujte ndvyk a vytvafejte si vlastni pod-
purné zdroje ke zlepSovani zdravé fyzické kondice, k podpore
psychické odolnosti, véetné rozvoje spiritudini zkusenosti.

e Aktualné a pfirozené se dle svych moznosti a potfeb zamér-
te na ty zajmy a aktivity, které pro vas funguiji.

V ¢em se mohu béhem dne podpof¥it?

®)
o)

Peéujte o své télo - pravidelnym pohybem, kva-
litnim spankem, aktivnim odpodinkem, vyvazenou
stravou, zaméFenim se na prevenci vlastniho zdravi

Rozvijejte vztahy - udrZujte kvalitni vztahy tak, Ze
se rozhodnete opustit ty nefunguijici a toxické, komu-
nikujte, poznavejte své hranice, budte laskyplnéjsi
k sobé i ke druhym, pofidte si mazlicka.

Zkoumejte emoce - naucte se rozpoznavat a zvla-
dat negativni emoce v uréitych situacich, posilujte
vice pozitivni emoce. Zafadte do Zivota pohodu,
zéliby pro radost, mindfulness, cvicte jégu, sportujte.

Posilujte psychickou oblast - néco nového se
naucte, predététe, studujte, budte zvidavi, posilujte
svou odvahu &elit novym vyzvam a stanovte si svou
z6nu bezpedi. ZaméFte svou pozornost na flow stav,
budte kreativni.

Rozvijejte viastni spiritualitu - hledejte cesty, jak
se vice spojit a byt s pfirodou, pravidelné meditujte,
rozvaZzujte nad Zivotem, co vdm pfindsi, kam vas
vede,

Budte vice profesiondl - vyvazujte vasi pracov-
ni spokojenost se vztahy v kolektivu na pracovis-
ti a finanénim ohodnocenim, dle svych moZnosti
upravujte sv(j pracovni vykon a pfestavky, naucte
se lépe organizovat si pracovni &as, rozvijejte své
dovednosti a znalosti.

nastejnevine.cz

Jaké ¢innosti mi v mém éase mohou
pFinaset radost/zlepsit mé zdravi/rozvijet
mé dovednosti?
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Spolufinancovano
Evropskou unii centrum, p.o.

Kvalitni spanek - nastavte si pravidelny éas spanku
aspon 7 - 8 hod. denné. Vytvorte si pred spédnkem
spravné prostiedi - napf. pofidte si Zarovky se Zlu-
tym az &ervenym svétlem, predtéte si knizku, odlozte
své myslenky na rano. Budete vice odpodati, v lepsf
naladé a naplnéni energii do nového dne.

Prochézky venku - Zerstvy vzduch déla divy -
napomahd dychani, podporuje lepsi spanek. Pro-
chéazka je zdravé aktivita, kterou télo po sedavém
dni potfebuje. Kontakt s pfirodou rozviji nas klid
a spiritualitu.

Fyzicka aktivita - nékdo rad sportuje, tancuje, né-
kdo rad fyzicky pracuje. Pravidelny aktivni pohyb
podporuje kardiovaskularni systém, sniZuje stres,
pozitivné pasobi na zlep$ovani psychického a fy-
zického stavu.

Kreativni éinnost - nékdo rdd maluje, plete, vyrabi
rlzné pfedméty. Tvofiva Cinnost rozviji vasi pfedsta-
vivost, fantazii, zklidfiuje emoce.

Bud'te v kolektivu - aktivity mizZete provadét s né-
kym dal$im, spolecné straveny Cas je pak vice obo-
haceny o spolecné zazitky.

Ctéte, studujte - v kazdém véku je v pofadku se
neustale vzdélavat a udit se novym vécem.

Meditace, relaxace, mindfulness - pravidelné pro-
cviéovani zpomaleni a aktivni pozornosti napomaha
zlepSovani naSemu zdravi, ptinasi zklidnéni boufe
v nas, rozviji nase vnimani svéta kolem nas.

Vedte si denik - kaZdodenni proZitky zapisujte do
deniku. Zapisky mohou byt vasi sebereflexi vedouci
k zamysleni nad zménou, smyslem Zivota, vdé€nosti
za zkuSenosti apod.

Vyhledavejte podporu, profesionalni pomoc -
nékdy ném nezavisly pohled a porozuméni nasf
situaci mdze pfinést zménu, kterou hledame, nebo
ji zviadnout.

Vytvorte si svij plan péce

Poradenské a krizové



Jak mohu zaéit o sebe pecovat? (Aneb pravidelnosti se vytvari navyk)
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Zpomalte Délejte jen jednu véc Vytvoite si sviij odpocinkovy plan
Védomé si nastavte ¢as béhem dne (aspon Vyberte si zpocatku jednu ¢innost, Vytvofte si sv(ij odpacinkovy plan na
hodinu), kdy zpomalite a nacerpate novou kterd vdm pfindsi radost a je pro vés kazdy den a seznamte s nim ostatni
psychickou a fyzickou energii. odpocinkem. ¢leny rodiny.
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Kde mohu ubrat (seznam aktivit)? Moje odpoéinkova hodina béhem dne:

Moje odpocinkova aktivita:

Kdo mi s ¢im pomize? Moje pozitivni zmény:

Prijimejme védomé do Zivota vice
pozitivnich myslenek a prozitkd,
z negativnich se spiSe poucme,
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Nejlépe délejte v jednu chvili jednu véc.
([ Vénujte ji plnou pfitomnou pozornost

\\ Wo a jak délate.
F

Pamatujme si — —
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Pamatujte, laska a laskavost
) zacina pfedevsim v nds.

Kolik ji ddvame, tolik ji dostavame.

Trapeni a nevyhnutelné
situace jsou soucasti Zivota,
nékterd se mchou zménit
v radosti. To nas posiluje.
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Pokud si jednou prestanete hledat
radost v Zivoté, tak znovu zaénéte!
A zase pokracujte....

Socialné aktivizacni stuzby pro rodiny s détmi Mgr. Adéla Gregor

Kde nas najdete: vedouci sluzby

Divadelni 3354, Zlin 703 178 690

vchod ze zadni strany budovy Méstského divadla Zlin, 1. patro
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