Aktivita ,Co mdzem pre seba
urobit” pre vek 14-18 rokov

JOGA VYSKAC SA PISANIE
Zacvic si jogu. Na youtube najdes Vytras alebo vyskac zo seba Vezmi si prazdny papier, alebo svoj
mnoho navodov. neprijemny pocit. oblubeny zapisnik a zapis si vsetko,

¢o Ti pride na mysel. Niekedy
pomoze len odlozZit to na papier.

OBLUBENY AU POCUVANIE
SPORT HUDBY
Daj si tréning portu, ktorému sa A'f tvoj blizky Clovek nie je prave na Zapni si svoju obldbenud hudbu.
venujes - &i je to beh, tenis, volejbal, blizku, zavolaj mu/jej Mbzes si vytvorit playlisty pre rézne
alebo ¢as vo fitku. V§imaj si, ako sa pocity a sleduj si, ako Ti hudba
po tréningu citis. pomaha.
VYPYTANIE SI PRECHADZKA S
DYCH 1 a
POMOCI BLIZKYM
UfOb pérvnédych?}/ & Vyd}’ChOV - Je v poriadku, Ze s niektorymi vecami  Dohodni sa s niekym, s kym sa citig
nadyfb \{zdy kratsi akov vydychv. si nevieme poradit sami. Vyber si dobre a spolo¢ne sa poprechadzajte.
Pomoz si p_"eOlSt?VOU_' ze chces niekoho, komu déverujes (kamosi, Pritomnost blizkeho &loveka, mli&ky,
zhlbolka privonat k nISEnn ) rodicia, sirodenci), a povedz, ¢o ta &i v rozhovore, liedi.
pekneému a vydychuj tak, akoby si trapi. Ak to tak citi§, neboj sa

chcel/a roztriast plamen sviecky. vyhladat psycholéga.

FARBY PARTIA ROZJIMANIE
Pozri sa okolo seba a pokus sa najst Spolo¢ne straveny ¢as s kamaratmi Ak ti pomaha modlitba, skus sa stisit
veci réznych farieb, napriklad 5 pomaha. VSimaj si, kedy a v akej a pomodlit. Ak sa nemodlis, sadni si
Zltych veci, alebo zelenych, spolo¢nosti sa naozaj citis lepsie. na tiché, pokojné miesto a sustred'sa
cervenych. Obmenit moézes viac na svoje priania a starosti. Predstav si,
farieb. Pomozes si tak sustredit sa ako ich “vysielas” do sveta, vdaka
na pritomnost. ktorému s nimi nie si sém/sama.
Poplakanie si NA STRIEDACKU SOM V BEZPECI?
Plakat je v poriadku a kazdy z nas Ak ti to pomaha, zameraj sa na Porozmyslaj, i si v situacii, ktora pre
obcas place. Vypla¢ zo seba to, ¢o predstavu, ze kazdu situaciu a kazdy  teba naozaj predstavuje
potrebujes. pocit vystrieda casom iny. nebezpecenstvo. Niekedy nas mozog

reaguje strachom aj na situacie, kedy
sme v bezpecdi. Ak je to teraz tvoj

pripad, moézes si zopakovat, ze si teraz
Vv bezpecdi, aj ked' sa tak mozZno necitis.

ZOZNAMY OBLUBENE TEPLY GAJ/KAVA
OBLECENIE

Ked nevies, z ktorého konca zacat, Oble¢ sa tak, aby ti bolo prijemne. Ak Niekedy aj malickost ako $alka
rozdel'si tazky den alebo problém na to prave nie je mozné, daj si na seba vonavého teplého napoja moze
mensie Ulohy. Krok za krokom to aspon jednu malu vec, ktord mas priniest upokojenie do tazkého dna.
zvladnes. rad/rada.

SPATNA VAZBA OBLUBENY FILM TVOJA VLASTNA AKTIVITA
Ak mas problém s niekym inym, Oddychni si pri oblibenom filme,
mozes mu slusne a jasne povedat, alebo seriali.

ako to vnimas. Skus hovorit za seba,
o svojich pocitoch a potrebach.
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urobit” pre vek 14-18 rokov

KRESLENIE

Zapln papier ¢o najrychlejsie réznymi
farbami, alebo vymaluj zo seba svoje
pocity. Ak chces, mozes skusit aj
omalovanky.

POCUVANIE
HUDBY

Zapni si svoju oblibenu hudbu.
Mozes si vytvorit playlisty pre rézne
pocity a sleduj si, ako Ti hudba
pomaha.

DYCH 2

Hlboko sa nadychni a prisun plecia k
usiam. Potom prudko vydychn a
plecia spusti, akoby si chcel/a zo
seba striast vsetko napatie.

KRICANIE

Vykri¢ sa a dostan to zo seba von.
Bud'vak ohladuplny/a k svojmu
okoliu.

Poplakanie si

Plakat je v poriadku a kazdy z nas
obcas place. Vyplac zo seba to, ¢o
potrebujes.

SPANOK

Bez spanku sa len tazko budeme
citit v pohode. Dopraj si ho, o ni¢
neprides.

COMABAVI

Venuj sa chvilu tomu, ¢o ta bavi.
Citanie? Hra na klavir? Sport?
Fantazii sa medze nekladu.

TANEC A SPEV

Zapni si svoju oblUbend hudbu a
vytancuj to zo seba. Mdzes si pri tom
aj zaspievat.

NIE SI SAM

To, Co zazivas, uz zazili aj ini. Mozes
vyhladat podcasty, skupiny =! ~~
[udi, ktori zazili nieCo podobne

VYPYTANIE SI
POMOCI

Je v poriadku, Ze s niektorymi vecami
si nevieme poradit sami. Vyber si
niekoho, komu déverujes (kamosi,
rodicia, surodenci), a povedz, ¢o ta
trapi. Ak to tak citis, neboj sa
vyhladat psycholéga.

OBJATIE

Vypytaj si objatie od niekoho, koho
mas rad/a.

ZVLADNEM TO ZAS

Zameraj svoju pozornost na to, o si
uz zvladol/zvladla a ako sa ti to
podarilo. Skuds si uvedomit, ze uz
mas zrucnosti, ktoré ti pomahaju
prekonat narocné situacie.

SPATNA VAZBA

Ak mas problém s niekym inym,
mozes mu slusne a jasne povedat,
ako to vnimas. Skus hovorit za seba,
o svojich pocitoch a potrebach.

MOJ HRDINA

Predstav si, ako by problém vyriesil
niekto, koho obdivujes, alebo komu
doéverujes.

SVALY

Striedavo napni a uvolni svaly svojho
tela. M6zes si predstavit svoje telo
ako z kamena a z vody.

PRECHADZKA/
CHODZA

Chod'von a za¢ni kracat. VSimaj si
tempo choédze, ktoré Ti najviac
pomaha.

POMOC DRUHEMU

Niekedy malé Ciny laskavosti moézu
pomoéct druhému aj tebe. Daj si vSak
pozor, aby si pomahal druhym len
vtedy, ked naozaj chces.

SEBALASKAVOST

Mozes si vybrat byt k sebe
laskavy/laskava (skus napriklad
niektoru z aktivit “darcek pre seba”
alebo “spolo¢nost”).

MEDITACIA

Zavri o€i a pozoruj svoj dych. Nesnaz
sa ho menit, iba si ho vS§imaj. Ak ti
myslienky utecd, len si to v&imni a
pokus sa vratit naspat k svojmu
dychu.

Meditacie maju rézne podoby, ak
chces, vyuzi aplikacie alebo podcasty.

BRAINSTORMING

Zapis si véetky ndpady na riesenie
problému. Bud kreativny/kreativna a
Ziadny napad neodmietni.

TVOJA VLASTNA AKTIVITA




