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1. Menimsanadospelaka,nie
na mimozemstana

Co je to puberta?

Puberta je obdobie v tvojom zivote, ked' tvoje telo
(a aj mysel) prechadza velkymi zmenami. Zacina
sa zvyc€ajne niekedy medzi 9. a 14. rokom Zivo-
ta - u dievéat ¢asto trochu skoér nez u chlapcov -
a trva niekol'ko rokov. Tieto zmeny sa deju preto,
Ze tvoje telo zacéina produkovat viac horménov -

Co sa poéas puberty deje?
U dievéat

e rastu prsia,

e objavuje sa menstruacia (prvykrat sa to vola
menarché),

e meni sa tvar tela - boky sa m6zu rozsirit,

e mo6ze$ si vSimnut viac vytoku z posvy (¢o je
normalne),

e rastie ochlpenie (v podpazusi, na intimnych
miestach).

U chlapcov

e zvacsuju sa semenniky a penis,
e zacéinaju sa ranné polucie (mokré sny),

latok, ktoré riadia rézne procesy v tele. Vdaka
nim sa tvoje detské telo meni na telo dospelé-
ho ¢loveka, pripravené na zivot dospelého aj na
moznost mat raz deti. Ale neboj sa, ni¢ sa nedeje
hned. Ide to postupne. A neboj, nemenis sa ani na
mimozemstana.

e objavuje sa ochlpenie (v podpazusi, okolo
pohlavnych organov),

¢ hlas zhrubne (tzv. mutovanie),

¢ pribuda svalstvo.

U vsetkych

e mo6ze$S mat vykyvy nalad - niekedy si happy,
inokedy podrazdeny/a a ani nevie$ preco, ale-
bo ti vSetci (vratane rodic¢ov) lezt na nervy...,

e mo6ze§ sa viac zaujimat o lasku, sex alebo
vlastnu identitu,

e objavuju sa pupaky (akné) - to je bezna su-
¢ast puberty,

e potrebujes viac sikromia a nezavislosti.



Je to normalne?

Ano! Kazdy prechadza pubertou svojim vlastnym
tempom - niekto skér, niekto neskér. To, ze tvo-
je telo sa meni, méze byt niekedy mattce, trapne
alebo aj vzrusSujuce. VSetky pocity su v poriadku.
Ak mas otazky alebo nieco ta trapi, pokojne sa

Ach, tie nase nalady...

Takmer kazdy ¢lovek niekedy v Zivote zazil tzkost,
stres alebo depresiu. Byt tinedZzerom niekedy nie
je lahké. Dospievanie (vo veku 10 - 19 rokov) sa
nazyva obdobim zmeny. Pod vplyvom horménov
sa u dospievajucich meni emocionalny stav, takze
CastejSie mozno pozorovat miernu podrazdenost,
zIG naladu, depresivnu naladu, pocit, Ze ti nikto
nerozumie, precenovanie nedostatkov a zveli¢o-
vanie problémoyv, rychle prechody z prijemnych
do neprijemnych emaécii a naopak.

porozpravaj s niekym, komu doéveruje$§ - rodic,
ucitel, skolsky psycholég alebo lekar. Puberta je
len jedna z etap Zivota - aj ked niekedy pdsobi
chaoticky, je to délezity krok k tomu, aby si sa
stal/stala tym, kym mas byt.

Tinedzeri tiez zazivaju nové zivotné situacie, kto-
ré moézu sposobit napatie a uzkost. Napriklad
prvé vztahy, nevedomost, ¢o od zivota oc¢akavat,
ostychavost rozpravat sa o intimnych problé-
moch, zmeny vzhladu, spoznavanie samého seba
a porovnavanie sa s inymi rovesnikmi, atd. Vztahy
s rodiémi, priatelmi a spoluziakmi, socidlne siete,
Skola a stikromny Zivot su len niektoré z faktoroy,
ktoré mézu v tomto veku ovplyvnit emécie a psy-
cho-emocionalnu pohodu.



2. Dusevne zdravie

Dusevné zdravie je rovnako délezité ako fyzic-
ké. Aby si si udrzal/a dobré dusevné zdravie, mu-
si§ sa on starat kazdy den. Starostlivost o svoje
dusevné zdravie ti umoznuje citit sa lepSie, zit po-
kojnejsie a dosahovat svoje ciele, ako aj znizovat
riziko vzniku réznych dusevnych chorob, ako su
depresia, uzkost, atd. Udrziavat duSevné zdravie
by sme si mali vSetci - ako deti, teenageri, dospeli
a taktiez seniori.

Co vdm modze pomaoct vyrovnat sa s psycho-emo-
cionalnymi tazkostami? Existuje niekolko metdd,
ktoré mozZno denne praktizovat na zlepsSenie
a podporu dusevného zdravia. Tento pracovny
zoSit ti poskytne prilezitost naucit sa a vysku-
Sat rézne svojpomocné metddy, ktoré ti pomozu
najst najvhodnejsi spésob starostlivosti o svoje
dusSevné zdravie. (Viac sa do¢itas v bode - Sta-
rostlivost o seba).



3. Ako savnimam

Kazdy z nas premysla o sebe - o tom, ako vyze-
rame, ¢o si o sebe myslime, ¢o citime. Niekedy
sa citime sebavedomo, inokedy pochybujeme. Je

Poznaj sa

Uplne normalne, Ze sa tvoj pohlad na seba pocas
dospievania meni. Dolezité je uéit sa spoznavat
sam seba a byt k sebe laskavy.

Nakresli seba:

Tri Zivotné situdcie, v ktorych som pocitoval
uzkost:



4. Ako mavnima moje okolie?

Mozno si niekedy kladie$§ otazku, ¢o si o tebe Popros kazdého, aby do bubliny napisal, ako ta
myslia ludia, ktori ta poznaju najlepSie - rodi- vnima - aky/aké podla nich si, ¢o si na tebe vazia
¢ia, surodenci, stari rodic¢ia ¢i kamosi. Teraz mas alebo ¢o ich na tebe bavi.

moznost to zistit!



9. Starostlivost o seba

Aktivity, ktoré mam rad

Starostlivost o seba je, ked sa praktizuju meto-
dy, ktoré zlepsuju dusevnu pohodu v sikrom-
nom aj Skolskom Zivote. Svojpomocné techniky
ti mézu pomobcet prekonat uzkost, znizit unavu
a stres a zvysit hladinu energie v kazdodennom
zivote. Existuju r6zne svojpomocné metddy, kto-
ré ti mézu pomoct zlepsit emocionalnu pohodu.

Moj denny/tyzdenny/mesaény rozvrh:

Niekomu moéze pomdct pohyb (futbal, hokej, te-
nis, horolezectvo...), inému relax vo vani, niekomu
hudba, tanec, umenie ¢i ¢itanie knih. Neobme-
dzuj sa - bud’ kreativny/a a najdi metddy, ktoré ti
najlepsSie pomozu zlepsit tvoju pohodu. Ak jedna
z metdd nefunguje, nevzdavaj sa - skus inu!

TIP - pi$ ceruzkou



6. Casove planovanie

Uytvorenie tvojho denného planu

Casové planovanie je jednou zo svojpomocnych
metdd, ktoré moézu zlepsit tvoju dusevnu pohodu,
pretoze ti pomaha najst rovhovahu medzi $kol-
skym a sukromnym Zivotom, planovanim tvojich
kazdodennych ¢innosti a ¢asu potrebného na ne.
To znamen3, ze stihnes dokongit vsetky planova-
né ¢innosti a nebudes$ pocitovat zbyto¢nu tzkost
z nedokonéenych ¢i odloZzenych uloh. Vytvor si
svoj osobny denny plan, v ktorom je ¢as rozvrh-

nuty nielen na u¢enie, domace ulohy, pravidelné
prestavky na oddych, koni¢ky ¢i tréningy, ale aj
travenie ¢asu s rodinou ¢i priatelmi, a v nepo-
slednom rade aj svojpomocné metddy ¢i starost-
livost o duSevné zdravie.

Nezabudni do svojho planu zahrnut pravidelné
a zdravé jedl3, fyzicku aktivitu a ¢as na odpodci-
nok.

Moje najdolezitejSie kazdodenné éinnosti a tilohy v poradi podla priority:



1. Relaxacne cvicenia

Techniky hlbokého dychania

Vo chvilach, ked' citi$ uzkost alebo napatie, ovlad-
ni svoje dychanie, precvi¢ovanie technik hlboké-
ho dychania. Pokojné a kontrolované dychanie
aktivuje parasympaticky nervovy systém a vytva-
ra upokojujuci ucinok.

Ako urobit hlboké dychanie?

e Posad sa na stolicku alebo sa postav s rov-
nym chrbtom.

e Poloz si jednu ruku na hrud  a druhd na bru-
cho.

e Pocitaj do Styroch, pomaly sa nadychni no-
som (pri nadychu nafukni brucho ako balén).

e Urob si kratku pauzu (zadrz dych na niekolko
sekund).

e Pocitaj do Sest, vydychni tstami (pri vydychu
vtiahni zalidok).

Odporucaju sa hlboké dychové cvic¢enia niekol-
kokrat denne. Ak pocitujes uzkost kazdy den,
dychové cvicenia by si si mal/a zapamétat. (Na-
priklad, ak zaziva§ zachvaty paniky denne, dy-

chové cvicenia by si mal/a cvicit v ¢ase, ked'

zachvaty nemas, aby si sa techniku dychania
naucil/a a uplatnil/a vedomosti, ktoré si uz zis-
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kal/a pocas zachvatu paniky). Aby boli dychové
cvic¢enia uc¢inné, mali by sa vykonavat dlhsi ¢as,
napriklad 2-5 minut, aby sa upokojilo telo a mysel
pocas uzkostného stavu.

Poznamka. Ak sa ti pri hlbokom dychani trochu
toci hlava, nepanikar. Toto je normalna reakcia
tela. To znamen3, Ze sa mozog lepSie okyslicil.

Casto sa v stresovych situaciach svaly tela napi-
naju. Na uvolhenie svalov tvojho tela a uvolnenie
napatia moézu byt uzitoéné techniky na uvolhenie
svalov.

Pri svalovej relaxacii sa postupne napinaju a uvol-
nuju svaly celého tela. Odporuca sa napnut kazdu
svalovu skupinu na desat (m6zes$ pocitat nahlas
alebo v duchu). Napatie v myslienkach sa da aj
vizualizovat. Predstav si, Ze vezmes do rik poma-
ran¢ a na desat sekund ho pevne stlac¢i§ a potom
ho postupne uvolnis. Po desiatich sekundach na-
patia sa musi$ uvolnit. Po¢as relaxacie m6zes na-
patu cast tela ,vytriast”. Mal/a by si stravit 15-20
sekund uvolnenim prisluSnej svalovej skupiny. Pri
praci na urcitej svalovej skupine zostava zvysok
tela napaty. Cviéenia na uvolhenie svalov sa od-
poruca vykonavat kazdy den.



Priklad sekvencie svalovej relaxacie

1.

2.
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Pocas cvic¢enia davaj pozor na dychanie.

Zatni paste a vydrz desat sekund. Predstav si,
Ze svoje paste zatinas pevnejSie a pevnejsie.
Potom uvolni ruky. Ked' relaxujes, predstav si,
ze predtym napéata cast tvojho tela bude me-
nej silna a uvolnena.

Potom napni svaly v tomto poradi - tvar, ra-
men3, chrbat, brucho, panva, nohy, chodidlg,
prsty na nohach. Kazda cast tela by mala byt
napnuta na desat sekind a potom na 15-20 se-
kand uvolnena.



8. Emocie

,Pomenovanie* emocii

Kazdy den ti tvoj mozog neustdle posiela délezi-
té signaly, ktoré ti umoznuju lepsie sa orientovat
v réznych zivotnych situaciach a lahsie zvladat
stres. Tieto signdly su tvoj vnuatorny stav alebo
emoécie. Kazdy den zazivame ré6zne emdcie, no
nie vzdy je lahké ich rozpoznat. Rozpoznanie ale-
bo , pomenovanie” svojich emaocii ti méze pomoct
udrzat si dobré dusevné zdravie a lahSie ovladat

svoje emdcie. Pamataj, Ze neexistuju dobré alebo
zIé emdcie - mozu byt prijemné alebo neprijem-
né. Aby sa clovek citil dobre a mal vysoké funkéné
schopnosti, st potrebné vsetky emaécie. Je dolezi-
té, aby ta nikto z nich uplne neprebral. Pomocou
kruhu emdécii pomenuj aspon tri emdcie, ktoré si
vCera zazil/a a zapi$ si ich dévody alebo situacie,
ktoré v tebe vyvolali tieto emécie:



Kruh emocii

vydesene
beszCne

vystrasene

previnilo

zahanbene

Zdroj: Gloria Willcox. 1982. Pocitové koleso: Nastroj na rozSirenie povedomia o Emécie a zvySovanie

spontannosti a intimity. PreloZzené z originalnej verzie.
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Pochopenie emacii

Vyber si jednu prijemnt alebo neprijemnu emdciu, ktoru si zazil/a dnes alebo véera, a napi$
ju na miesto nizSie:

Poznamka

Davaj pozor, aby si neopisal/a situaciu alebo spravanie namiesto emdcii. Ak by si napriklad dostal zlu
znamku z testu, stal/a by si sa agresivnym/agresivnou a za¢al/a plakat, nebola by to emdcia, ale situacia
a spravanie. Emodcie v tomto pripade mo6zu byt hney, zufalstvo, smutok atd.

Predstav si a nakresli,
ako moéze tato emadcia vyzerat
(moze to byt aj nejaky symbol).

Aka je tvoja reakcia, ked' prezivas tuto eméciu?

Priklad
Vyhyba$ sa spoloénosti, rozhovorom, zabali§ sa do deky, ml¢i§, skace$ od radosti, smeje$ sa atd.



Opis svoje myslienky, ked' citis tito emaciu!
Priklad

,Ked som nahnevany/4, myslim na...
»Ak sa bojim, myslim na..” atd.

Kazdy vecer si zapis udalosti diia na kuisok papiera, vratane neprijemnych myslienok!

Aby si na konci dna ,vyprazdnil/a” svoju mysel, napi$ si na papier tvoje myslienky, pocity, pracu, ktoru
si vykonal/a, hudbu, ktoru si pocuval/a, a iné veci alebo ¢iny. Pokus sa uprednostnit tvoje myslienky
a oddel myslienky, ktoré vyZzaduju okamziti pozornost, od myslienok, ktorym sa mozes venovat neskor.
Odporucame tiez rozdelit zlozité myslienky na mensie, lepsSie zvladnutelné.

Priklad

Som nahnevany. Hneval som sa na spoluziaka. Nepomohol mi, ked sme tvorili dvojicu. Bol som zodpo-

vedny za vSetky pracovné ulohy. Nemam rad/rada, ked musim robit vSetko len ja.

Mbzes si vytvorit samostatny dennik alebo dennik na zaznamenavanie svojich myslienok. To ti méze
pomoéct dozvediet sa viac o tebe a tvojom dusevnom zdravi.

Zapisovanie si myslienok ti tiez méze pomoct lahSie si vS§imnut situacie alebo eliminovat’ myslienky,
ktoré v tebe vyvolavaju uzkost.

Napis, na ¢o prave myslis!



Zoznam ludi, ktorym doverujem

Strav svoj volny ¢as s ludmi, ktorym doverujes,
a ziskaj podporu, ktori potrebujes! M6zu to byt
priatelia a rodinni prislusnici, u¢itelia, atd. Povedz
svojim blizkym, ako sa citi§. Nau¢ sa hovorit aj
o svojom hneve a zazitkoch. Casto potrebujeme

NizSie je uvedeny zoznam ludi, na ktorych sa mé-
zem obratit v emocionalne tazkych ¢asoch. Zacni
zoznam od prvého NAJ a zapis$ si ludi, ktorych by
si okamzite kontaktoval, ak by si sa necitil iplne
najlepSie, alebo naopak, komu by si hned ozna-
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niekoho, kto si vypocuje naSe skusenosti bez
toho, aby kritizoval alebo odsudzoval rozhodnu-
tia, ktoré sme urobili. Niekedy moézu byt rady od
ostatnych nielen uzitoéné, ale aj pomoct zmiernit
napatie...

mil aj nejaky tvoj uspech (napriklad ¢lena rodiny).

Do bodov niz§ie napi$ dalSich ludi, ktorym mézes$

doverovat a mohol/mohla by si im vyjadrit svoje

myslienky a pocity.



9. Zacosomvdacnaly

Schopnost byt vdaény: Kazdy den venuj pozornost veciam, za ktoré si vda¢ny. Schopnost byt vdaény
treba pestovat. M6zes sa to naucit tak, ze budes pocuvat samého/samu seba a budes si vazit vSetky
prijemné chvile a dobré veci, ktoré sa ti prihodili. Vyjadrenie vdaénosti pomaha zniZzovat negativhe mys-
lienky a zlepSovat duSevnu pohodu.
Priklady:

e ,Som vdacny, ze som zdravy.”

e ,Som vdaény za dobré vztahy so svojimi blizkymi.”

e ,Som vdacny za veceru, ktori som dnes pripravil so svojou rodinou.”

Svoju vdaénost moézes vyjadrit nielen slovami, ale aj ¢inmi, napriklad prechadzkou v parku alebo lese,
venuj ¢as svojim koniékom alebo si daj teplu sprchu ¢i kupel.

Za tieto 3 veci som dnes vdaény/a:

17



10. Sila v pritomnosti

Sustred’ sa na pritomnost. Ak chce$ znizit Gizkost a stres, méze ti pomoct zamerat sa na pritomnost -
pritomny okamih a svoje pocity. Toto sa ¢asto oznacuje ako vS§imavost. Mindfulness nie je len o medi-
tacii a precvi¢ovani hlbokého dychania. V§imavost sa da praktizovat aj tak, Zze budes$ venovat vacsiu
pozornost svojim zmyslom pri vykonavani kazdodennych ¢innosti, ako je kupel, ¢istenie zubov, jedenie
alebo ¢as stravenymi s ludmi, na ktorych ti zalezi.

Co je aktivita 5-4-3-2-1?
Aktivita ,5-4-3-2-1" na znizenie tzkostnych myslienok
Rozhliadni sa okolo seba, davaj pozor na svoje zmysly a poéitaj:

5 veci, ktoré vidis (napr. ludia, predmety)



11. Zavislosti

Byt silny neznamena povedat v§etkym ,ano”.
Niekedy je najsilnejsie slovo prave ,nie”

Precitaj si tento kratky pribeh, ktory ti moze
zmenit Zivot:

Pamatam si, ako sme raz po $kole sedeli v parku.
Bolo leto, teplo, vSetci sa smiali, poc¢uvali hudbu
a jeden z kamaratov vytiahol flasu. ,Daj si, ¢o sa
bojis?”“ povedal a vSetci na mna pozerali.

V tej chvili mi srdce buchalo ako o preteky.
Nechcel som byt ten ¢udak, ¢o povie nie. Ale nie-
éo vo mne vravelo, Ze toto nie je spravne. Ze to,
¢o urobim teraz, méze zmenit vela. Tak som sa
zhlboka nadychol a povedal: ,Nie, vdaka.” Niekto-
ri sa zasmiali. Ini len pokrgili plecami. Ale vies ¢o?

Zamysli sa:

Ten vecer som Siel domov s Cistou hlavou a &is-
tym svedomim. A na druhy den som sa zobudil
bez hanby, bez vygcitiek.

Niekedy sa zd3, Ze si ,sigma” (cool), ked robis to,
¢o ostatni. Ale skutoéna sila je vediet povedat nie
tomu, ¢o ti moze ublizit. Alkohol, cigarety, drogy -
znie to ako zabava, ale m6ze to skoncit velmi zle.
ZAavislosti ti vezmu slobodu. Vezmu ti zdravie, sny,
mnohokrat aj priatelov ¢i rodinu. Zostanes$ nielen
sam, ale méze to dopadnut doslova katastrofou...

Byt silny neznamena byt ako vSetci ostatni.

Byt silny znamena postavit sa za seba, aj ked' je
to tazké. Vtedy si vitazom.

Kedy som sa naposledy rozhodol/rozhodla podla seba, aj ked’ ostatni chceli nie¢o iné?



Novodoba zavislost: Socialne siete a kult dokonalosti

Kazdy den scrollujeme, lajkujeme, pridavame fot-
ky... a ani si neuvedomime, kolko ¢asu a energie
nam socialne siete berd. Vidime dokonalé tela,
perfektné outfity, Uspechy, vztahy - a zaéneme
verit, Ze taky ma byt ,normalny” Zivot. Lenze vac-
Sina z toho, ¢o vidi§, nie je realita. Je to len vyber
toho najlepsieho, ¢asto upraveny filtrami, retusou
alebo umelou inteligenciou, ktora nam ukazuje
nerealnu ,dokonalost”.

A tak sa za¢ne$ porovnavat. Pochybovat o sebe.
Citit sa menejcenny/a, ze tvoj zivot nie je taky
,cool”. Ale vie$§ ¢o? Skutoény zivot je ovela viac
nez dokonalé fotky. Je o smiechu a zazitkoch

Zamysli sa:

s kamaratmi a rodinou, tvojich ,malych” $porto-
vych ¢i akychkolvek inych tuspechoch, o drioch,
ked' sa ti moZno aj nechce z postele a venujes sa
sam sebe, ale aj o chybach, z ktorych rasties.

Nenechaj sa chytit do pasce. Nemusi$ byt doko-
naly/a, aby si bol/a sdm sebou.

Nezabudaj: Tvoja hodnota sa nepocita na lajky.
Tip: Skus si niekedy dat pauzu. Vypni notifikacie,

odloz mobil a bud’ chvilu len sam/sama so sebou.
To je skutoéna sloboda.

Skus si dnes veéer odloZit mobil aspoi na 1 hodinu. Ako sa citi§ bez neho?

Ktory prispevok na socidlnej sieti ti v poslednej dobe zhorsil naladu - a preéo?
Bol skutoéne dolezity?
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12. Stanovenie cielov a priorit

Kazdy tyzden alebo mesiac si stanov konkrétny ciel, ktory chces$ dosiahnut. Rozdel svoj ciel na mensie
ulohy, ktoré musis splnit, aby si ispesne, krok za krokom, dosiahol/dosiahla svoj ciel. Stanovenie ciela
mo6ze poskytnut dalSiu motivaciu a povzbudenie, aby si do svojej kazdodennej rutiny pridal/a nové ko-
nicky alebo iné aktivity. Nezabudaj, zZe ciel, ktory si stanovi§, musi byt dosiahnutelny, aby si mal/a moz-
nost zhodnotit vysledok a stanovit si dalsi ciel. Do ciela m6ze$ zahrnut aktivity, ktoré chces v danom
c¢asovom obdobi vyskusat. Za¢ni sa napriklad ucit novy jazyk alebo ziskat iné nové zru¢nosti.
Niekol'ko prikladov cielov:
e Vytvor si dennik na podporu dusevného zdravia na tyzden.

e Venuj sa fyzickej aktivite aspon 1 hodinu kazdy den.
e Zajtra pom6z rodicom s vecerou.

Stanov si ciel na buduci tyzden:
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Stanov si ciel na budtci mesiac:
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13. Pomoc psychologa, specialistu,

liniek pomoci

Ak sa nedokaze$ vyrovnat so svojimi tazkosta-
mi sdm/sama, vyhladaj pomoc a ziskaj podporu
nielen od priatelov alebo rodinnych prislusnikov,
ktorym doverujes, ale aj od odbornikov.

Ak sa ti zd3, Ze tieto rady pre teba nie su dosta-
to¢né a pretrvavaju u teba nasledovné veci, zd6-
ver sa rodicovi, pripadne inej blizkej osobe.

tazkosti so zaspavanim;

e zmeny chuti do jedla;

e nadmerna uzkost, ktora pretrvava vacésinu
dna alebo aj niekolko dni po sebe;

e zachvaty paniky;

e neschopnost zuc¢astiovat sa aktivit, stretavat
sa s ludmi, byt na neznamych miestach, cho-
dit do Skoly alebo opustit dom kvéli tzkosti;

e Unava a ospalost;

o tazkosti s koncentraciou;

e mas o sebe zlé myslienky;

e dlhodoby smutok;

e osamelost;

e strata zaujmu o ¢innosti, ktoré predtym pri-
nasali potesenie;

e nevera, Zze zvladnes rozne kazdodenné veci
alebo situacie, ako je studium, vztahy, rodina
atd’;

e sebaposkodzujuce spravanie alebo myslien-

ky na sebaposkodzovanie alebo samovrazdu
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Alebo zober telefén [J a volaj:

Pomoc mézes vyhladat aj tak, ze zavolas na Na-
rodni linku na podporu dusevného zdravia,
pripadne sa obrati§ na svojho rodinného lekéara
alebo iného odbornika, napriklad psycholdéga,
psychoterapeuta alebo psychiatra.

NARODNA
LINKA

NA PODPORU
DUSEVNEHO
ZDRAVIA

. 0800193 193

PO - NE: 10:00 - 22:00
anonymna

bezplatna

vratane sviatkov a vikendov

[=]




Linka bola vytvorena, aby ponukla bezpec-
ny priestor pre kazdého, kto potrebuje pomoc,
podporu ¢i poradenstvo. Na linku sa méze obra-
tit ktokolvek bez ohladu na vek, pohlavie alebo
socialny status. Tato sluzba je anonymna a je
poskytovana zadarmo, preto sa nemusi$ obavat,
Ze by tvoje obavy alebo problémy boli zdielané
s niekym inym. Cielom linky je zlepsit dostupnost
dusevnej podpory a poméct ¢o najvacsiemu poc-
tu ludi na Slovensku prekonat ich naro¢né zivotné
situacie.
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Viac informacii ohlfadom dusevného zdravia vo
forme blogov, pribehov ¢i napriklad i naj¢as-
tejSie kladenych otdzok sa dozvie$ aj na webe
www.nlpdz.sk

A nezabuidaj: Pomoc nie je znakom slabosti, ale
odvahy!

Taktiez nezabudni, Zze volat mo6zes, ak potrebu-
jes a chces poméct niekomu blizkemu, ale ne-
vies ako.



14. Mbjjedalnidek

Pravidelné, zdrave a pestre jedla

Aby bolo zdravé nielen telo, ale aj mysel, mal/a by
si konzumovat kompletnu a vyvazenu stravu. To
zaistuje zdravy vyvoj tela poc¢as dospievania, ako
aj dostatok energie na vykonavanie planovanych
kazdodennych ¢innosti vratane svojpomocnych
metdd, ktoré si zvolis. Nevynechavaj jedla ani ich
nenahradzaj sladkostami &i rychlym obcerstve-

nim. Rovnako délezity je pravidelny pitny rezim,
teda aspon Sest poharov vody denne. Nedostatok
tekutin v tele méze sposobit tnavu, problémy so
sustredenim, bolesti hlavy ¢i az problémy s oblic¢-
kami. Smad treba uhasit vodou, nie sladenymi na-
pojmi, ktoré v tele vyvolaju zbytoény naval cukru
a inych chemickych zluc¢enin.

Kol'ko vody denne by si mal/a vypit?

dievcata

11-13

dievéata

14 - 18
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~ 1900 ml

~ 1900 - 2400 ml




Moj tanier zdravej vyzivy

Ako by mal vyzerat?

e Napln polovicu taniera zeleninou, ovocim e Zvys$nu Stvrtinu taniera napln zdrojmi bielkovin:
a bobulami. maso, ryby, mlie€ne vyrobky, vajcia, strukoviny.

e Napln jednu Stvrtinu taniera obilninami (vra- o Najmensiu cast (v strede) tvoria tuky a oleje
tane pohanky, ryze, cestovin, chleba) alebo pouzivané pri vareni (napr. rastlinny olej do
zemiakmi. Salatov).

OVOCIE A ZELEN|y,
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Stravovaci dennik

Ak chce§, mé6ze§ si vytvorit aj svoj stravova-
ci dennik, do ktorého si zapiSe$ prijem potravy,
teda ¢o zjeS kazdy den a zhodnot svoje stravo-
vacie navyky. Dodrzuj zakladnu zasadu zdravého
jedalnicka a zjedz aspon 5 porcii zeleniny, ovocia
a bobulového ovocia denne (napr. 1 porcia ovocia
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je 1 stredne velké ovocie (jablko, hruska, banan
a pod.), 1 porcia bobulového ovocia je 1 hrst ¢u-
¢oriedok, malin, ¢ernic alebo iného bobulového
ovocia, 1 porcia zeleniny je 1 stredne velka mrkva,
miska zeleniny a pod.), paradajka, Salat. Nezabu-
daj ani na dostato¢ny prijem tekutin.



15. Fyzicke aktivity, treningy, cvicenie

Pravidelna fyzicka aktivita je skvely spésob, ako
zlepsit svoju celkovi pohodu a dusevné zdravie.
Fyzicka aktivita zniZuje stres a depresiu, pomaha
ti relaxovat, ,vypnut hlavu“, zvySuje produktivitu
a zlepSuje naladu, koncentraciu, pamat a spa-
nok.

Aktivity strednej az vysokej intenzity (jazda na
bicykli, intenzivny tanec, plavanie, beh, atd.) -
odporuca safyzicka aktivita asporn 60 mindtdenne.
Podobne sa aspon trikrat tyZzdenne odporucéaju
vysokointenzivne pohybové aktivity vratane tych,
ktoré posilnuju svaly a kosti (cvicenie s ¢inkami,
lezenie, skakanie cez Svihadlo, beh, timové Sporty
ako futbal, basketbal a pod.).

Z2zzzzzzz... A ¢o spanok?

Dostato¢ny a kvalitny spanok zlepsuje nielen fy-
zické, ale aj psychické zdravie. Dostatok span-
ku zvySuje vykonnost, zlepSuje koncentraciu
a schopnost zvladat kazdodenny stres. Poc¢as do-
spievania by mala byt dizka spanku aspoii osem
hodin denne.
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Tipy pred spankom:

e Vyvetraj spaliiu a vyhybaj sa pouzivaniu elek-
tronickych zariadeni aspon hodinu/pol hodi-
nu pred spanim.

o Nepozeraj napinavé, hororové alebo iné psy-
chologicky negativne filmy.

e Snaz sa vstavat v rovnaky ¢as poc¢as pracov-
nych (Skolskych) dni aj cez vikendy.

e Pred spanim nepi napoje s kofeinom a ne-
jedz velke, syte jedla.

Obmedz éas straveny pred obrazovkou!

Bud' opatrny/a a obmedz &as straveny pred ob-
razovkou (akoukolvek - ¢i je to mobil, poéitacové
hry, herné konzoly, telka)! Virtudlny a vymysleny
svet v pocitacovej hre alebo videa ¢i programy
s agresivnou az nasilnickou tematikou sa nerov-
naju realite. Preto bud’ ostrazity/a a nenechaj sa
vtiahnut do sveta, ktory je iba vymysleny!

Pre deti a dospievajucich vo veku od 5 do 17 ro-
kov sa odporuc¢a obmedzit ¢as straveny pred ob-
razovkami na max. dve hodiny denne (okrem c¢asu
straveného studiom).



16. Zivotné hodnoty vs. nepotrebné

veci

Co je naozaj dolezité?

Kazdy den sa rozhodujeme - niekedy medzi tym,
¢o nas potesi hned, a tym, ¢o ma zmysel neskor.
Novy outfit, viac lajkov, drahé tenisky, slava v par-
tii... moze to zniet lakavo, ale ¢asto ide len o krat-
ke uspokojenie. Trva chvilu - a potom znova citi$

prazdno.

Skus sa dnes na chvilu zastavit a zamysliet:

Na druhej strane su skutoéné hodnoty - ako
priatelstvo, dovera, Uprimnost, reSpekt ¢i to, zZe si
sam/sama sebou. Tie netreba nikomu dokazovat,
len ich zit.

Zivot nie je o tom, éo mas, ale kto si.
Niekedy je tazsSie stat si za tym, ¢o je spravne. Ale
prave to z teba robi silného ¢loveka.

Co mi naozaj prinasa pokoj, radost a hrdost na seba?

Znie to ako klisé, ale je to pravda: Nepotrebné veci pridu a odidu. Hodnoty ostavaju - a tvoria tvoju
osobnost, tvoje viastné JA.
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17. Emergency kit — pre telo i dusu

Moja zachranna skatul'ka na horsie dni

Niekedy pridu chvile, ked' sa citi§ vyéerpany/a, smutny/a, nahnevany/a alebo strateny/a. Prave vtedy ti
moze pomoct tvoja Skatulka prvej pomoci.

Co si do nej m6zem vlozit?

Pre dusu

o Listok s povzbudzujicim odkazom - nie¢o, ¢o si chces pripomenut, ked' ti je tazko.
(Napriklad: ,Toto prejde.” alebo ,Nie som na to sém/sama.”)

Fotka niekoho alebo nie¢oho, ¢o mas rad/rada

Playlist alebo nazvy pesniciek, ktoré ti zlepsuju naladu

List od seba pre seba - napis$ si zopar riadkov na dni, ked zabudnes, aky/aka si silny/silna
Kreativny zoznam - kreslenie, pisanie, hudba, tanec... ¢o ta dostava do lepsej nalady?

Pre telo

Oblubeny ¢aj vo vrecusku alebo recept na oblubené papani¢ko

Napad na jednoduchy pohyb - prechadzka, joga, beh

Maly predmet, ktory ta upokojuje - napr. antistresova lopticka, kamienok, gumicka, plysak a pod.
Niec¢o s prijemnou vénou - napr. esencialny olej, parfém, vona z detstva

e Zoznam cinnosti, ktoré ti robia dobre - kupel, objatie, spanok, hudba, priatelia...
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18. Moj skolsky rozvrh hodin
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