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Tipy pre starostlivost' o VAS

ZOSTANTE V KONTAKTE

Je naozaj ddlezité zostaf v kontakte
s priatel'mi, socidlnymi skupinami a rodinou —
online, telefonicky alebo postou.

Oslovit:

* Tych, s ktorymi ste sa dlhsie nerozpravali.

* Niekoho, kto sa méze citif izolovany.

* L'udi, ktori sG doma.

* Poméct technicky menej zdatnym, aby sa dostali na
socidlne siete

» Zorganizovat virtudlnu pdrty/zhromazdenie

« Zorganizovat noc virtudlnych hier.

BudTE ZORAVE

Dodrziavajte zdravd rutinu.

* Spanok: nastavte si éas zobudenia na00.
* Jedzte.

* Cvite.

* Oddychujte.

« Cerstvy vzduch.

Ak sa citite spomaleni a unaveni,
musite sa hybaft'!

Z1T€ OKAMIHOM

Upokojte vase telo a mysel' — je ddlezité si
daft prestavku od myslienok asponi na
niekol'ko mindt.

. gmeﬁfe svoje sUstredenie.

+ Zite pritomnym okamihom.

* Uvol'nite svoje telo, dychajte do brucha.

* Nechajte sa pohltit aktivitou.

* Vyskidsajte aplikdciu na vS§imavosf.
Cim viac budete trénovaf, tym viac vam to
pomoze, ked' to budete potrebovat najviac.

Ni@islelel

City Council

BUDUITE ZRUCNOSTT

Stanovte si vyzvu — teraz je pravy
¢as na nauéenie sa novych zruénosti.

+ Kym chcete byt? Chod'te na to.

* Néjdite si asponi jednu ¢innost na kazdy
den, vd'aka ktorej budete $fastni.

* Pracujte okolo domu.

* Vyberte si ¢as a miesto na dokonéenie
Skolskej préce.

CITOVA KONTROLA

Vnimajte svoje pocity.

+ Zdiel'ajte obavy s inymi ludmi — pomdha to.

* Ndjdite si éas na vypodutie obdv inych l'udi —
mozno ich nebudete schopni vyriesif, ale ich
vypodutim im pomédzete.

* Zabdvajte sa s niekym.

* Vyhybaijte sa neustdlemu spravodajstvu.

Vnimajte vasu ndladu a to,
¢o vdm robi dobre alebo zle.

NAPLANUJITE ST SVOJ DeN

Ked' nemdte svoje bezné rutiny,
moze to byt matice.

* Vyfazte z tejto situdcie maximum.
* Starajte sa o seba.

Spravte si plén a

#BeatTheBoredom

#BeatTheBoredomShef
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MOZGOVA SKLADKA

Zoznam

* Toho, ¢o radi robite.

* Toho, ¢o chcete dosiahnut.
* Ludi, ktori su pre vas doleziti.

#BeatTheBoredomShef
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Zostante v kontakte.

Budujte zruénosti.

Bud'te zdravi

Citovd kontrola.

Zite okamihom

Sheffield

City Council

Napady @ aplikacie

Zavolajte niekomu.

Jedzte so svojou rodinou.

Noc hier s rodinou.

Spravte vyzvu priatel'ovi.
Porozpravajte sa vd'aka hram.
Porozprévaijte sa s rodinou
pomocou videohovoru.

Nauéte sa novu kartovd hru.
Uvarte jedlo.

Novd taneénd rutina.
Venujte sa kutilstvu.

Urobte nejakd hudbu.
Nauéte sa futbalovy trik.

Chod'e si zabehat.

Vyskisajte jogu.

Nacviéte si tik tok tanec.
Nastavte si pravidelny budik.
VyskdSajte online fitnes
rutinu/hodinu.

Vyskdsajte Dry Monday — Ziadne
energetické nédpoje.

Zapisujte si ako sa citite.
Bud'te k sebe mili.

Piste si dennik vd'aénosti.
Skontrolujte kamaréta.
Vyjadrite sa pomocou umenia.

Existuje mnoho spdsobov ako sa
skontaktovat' s priatel'mi a rodinou.
Skola mé¥e poslaf informécie

o sposoboch pripojenia sa.

Vzidy zostarite online v bezpeéi —
porozprdvajte sa o obavdch s niekym
zodpovednym. FOMO a kybersikana
mdZe ovplyvnif nase mentdlne zdravie —
pozrite Thinkuknow alebo Own t.

BBC Bitesize Daily & Food

Duolingo

Seek by iNaturalist

Fender Play Guitar lessons
Skontrolujte Skolské webové stranky
a e-maily

The STAR — doplnok pre $tvrtkové
spoloéné uéenie sa

Map my run
Habitica

Joga na YouTube
7 minute workout
Couch to 5k

EpicFriends
Door43

Rise Above
Childline Toolbox
Kooth

#BeatTheBoredomShef
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Vytvorte si banku napadov.

Zostante v kontakte: Menujte tych, s ktorymi sa idete skontaktovat'.

Budujte zruénosti: Ktoré zruénosti by ste chceli zlepsit?

¥

Bud'te zdravi: Urobte zoznam vasich tipov, ktoré vds udrzuji zdravymi.

Citova kontrola: S kym sa mozete rozpravaf, ked mate obavy?

Zite okamihom: Ktoré aktivity vds upokojuju?

#BeatTheBoredomShef
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Zadajte si ciele

Aktivita POU ST S PI SO N

Zostante v kontakte

Budujte zruénosti

Bud'te zdravi

Citovd kontrola

Zite okamihom

#BeatTheBoredomShef
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Nap!énujte si ideainy den

9000

Zostarite Budujte Bud'te Citova Zite

v kcﬁk’re zrﬁ)s’ri zﬁn’ koirolq okam.ihom
6:00 18:00 Hrajte na gitare
6:30 :i. 18:30 Futbalové
7:00 19:00  zruénosti
7:30 A 19:30 Kontaktujte
3000 N\) " 20-00starych rodi¢ov

8:30

20:30 , ke S°
9:00 Sprcha M‘gﬁo}ﬁ
9:30 Ranalkv 21:30 SV

10:00 Skola 22:00 V&imavost
10:30 Praca 22:30 . Bitejte
11:00 Oddychujte 23.00 ¥ POSteli 4o
11:30  Skola 23:30 _ Tl-tej
12:00 Praca

00:00
12:30 (Obeq 00:30 i ’ I
12:00  3ola 01:00
13:30  Préca 01:30 76
14:0Q,  Strecing 02:00 @\
Nod'te o 02:30

14:3 Q :

15:00 “Pehat B 03:00 ﬁ
15:30 i 03:30

16:00 NP ., 04:00
16:30 ., 04:30

17:00 Gaj 05:00
|7:30 Hrajte sa s mackou 05:30

Sheffield
#BeatTheBoredom
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Naplanujte si idealny den

9000

Zostarite Budujte Bud'te Citova Zite
v kontakte zruénosti zdravi kontrola okamihom

6:00 18:00
6:30 18:30
7:00 19:00
71:30 19:30
8:00 20:00
8:30 20:30
9:00 21:00
9:30 21:30
10:00 22:00
10:30 22:30
11:00 23:00
11:30 23:30
12:00 00:00
12:30 00:30
13:00 01:00
13:30 01:30
14:00 02:00
14:30 02:30
15:00 03:00
15:30 03:30
16:00 04:00
16:30 04:30
17:00 05:00
17:30 05:30

#BeatTheBoredom
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Prikiad Tyzdenneho prehl'adu
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Stiahol aplikdciu na véimavost

Shefﬁeld

#BeatTheBoredomSheff
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Zrekapitulujte si svoj tyzden

#ReatTheRoredom Lo N0
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#BeatTheBoredomSheff
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