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Leto nemusi byt len v pohode, piné stastia a krasnych
zazitkov. Aj napriek tomu, ¢o ti podstvaju filmy, serialy,
média a influenceri, prinasa vela réznych emacii.

Je to aj ¢as, ked'sa mozes citif osamelo a stratene.

Ved'vies...

P ree HIPES

BRATISLAVSKY KRAJ



Existuje niekolko veci, ktoré mézes urobit pre to, aby to
tvoje leto (citi$ ten rym?) bolo ¢o najlepsie. Tento letak
preto nevyhod. Ani na fiom, ako sa povie, neSup zemiaky.

Pouzi ho vzdy, ked'sa nebudes citit OK.
Lebo ajto je OK, ak sa neciti$ OK.

UROB SI PLAN

'

Mat presny plan ndm niekedy pomaha citit
sa istejSie. Mé6zeme si tak v pohode uzit
vsetko, ¢o by sme chceli stihnut. A hlavne,
vzdy vieme, €o robit. Aj nerobit...

Ako na to:

1. Naplanuj si aktivity, pri ktorych si
konec¢ne oddychnes.

2. Nezabudni aj na 20 - 30 minut

aktivneho pohybu.

Ostan v kontakte s kamosmi.

. Vyskusaj alebo sa nau¢ niec¢o nové.

Venuj sa tomu, na ¢o pocas roka

nemas cas.

6. Dovol si robit to, ¢o ta bavi.

NS

Cez leto vacsinou nie sme v kontakte

s ludmi, ktorych stretdvame pocas skoly.
Kontakty s blizkymi sa ¢asto prerusia.
Mdzeme sa teda citit osamelo a izolovane.

Ako na to:

Ak sa to da, naplanuj si aktivity, ktoré méze-
te prezivat spolu - offline. Ked to nejde na-

Zivo, zdbavné veci mbzete zazivat aj online.

Pri pohybe sa vyplavuju hormény, ktoré
ndm zlepsuju naladu. Nemusis pritom
vynalozit obrovski ndmahu, stadi, ak si
najdes aktivitu, ktori mozes robit

20 - 30 minut denne.

Ako na to:

Chod'si rano ¢i vecer zabehat alebo sa len
tak prejdi. Nieco pekné si cestou odfot,
urob si prechddzku so psom (moze byt aj

susedkin), zasportuj si s kamosmi, chod'si
zaplavat. Ak mas korcule ¢i bicykel, vyvetraj
aj tie. Alebo aspon pomdz doma s naku-
pom, ¢i s upratovanim. Aj to je pohyb.

Konec¢ne mas viac volného ¢asu. Vyuzi to
a skusaj nové veci. Je zname, Ze umelecka
&innost alebo tvoriva praca pomahaju
regulovat nase emdcie, zvladat stres

a uzkost a celkovo sa citit lepsie.

Ako na to:

Nemusi$ hned hackovat, vysivat ¢i Sit.
Staci, ak skusis nieCo namalovat alebo
vymalovat. Zaspievaj si v sprche ¢i zatancuj
pred zrkadlom. Alebo skus novy recept.
Niektoré studie totiz hovoria, Ze aj varenie
nam pomaha citit sa lepsie.

STARAJ SA O SVOJE TELO

Teplo a ostré sinko v nds mézu vyvolavat
nepokoj, hnev a frustraciu. Aj preto starost-
livost o telo patri k tomu, ¢o ndam pomaha
citit sa lepsie.

Ako na to:

Okrem toho, ¢o ti robi dobre pocas roka,
sa este viac sustred na pitny rezim - popri
kvalitnej strave je dostatok vody zaklad.
V lete sa totiz potrebujeme ochladzovat.
Najlepsia je Cistd voda a vlazna sprcha.
Daj si pauzu od sladkosti a vyhybaj sa
sladenym ¢i alkoholickym napojom.

Leto si vdaka tomu uzije$ ovela viac.



NEZABUDAJ NA SPANOK

Idedlne je zaspavat a vstavat v rovna-
kom Case. Plati to aj v lete. A ano, aj cez
prazdniny. Ziskame tak energiu, citime sa
veselSie a celkovo lepsie.

Ako na to:

Nastav si v mobile pripomienku. Nevadi,
ak sa ti to nepodari kazdy den. Len mysli
aj na to. Vazne sa budes citit lepsie.

ROB TO, €O TA BAVI

Je vela veci, na ktoré v lete nemame
naladu. Aj ked'si niekedy myslime, ze by
sme sa im mali vdZne venovat, naozaj to
nie je potrebné. Obera nas to totiz

o energiu a radost.

Ako na to:

Dovol'si travit ¢as tym, ¢o si naozaj uzijes.
Nielen tym, o by sa malo.... Ci uz je to

s kamaratmi, pri vode, skisanim novych
aktivit alebo len tak doma pri knihe.

Dolezité je iba to, ze si ten ¢as naozaj uzijes.

Najlepsi recept na super leto je ten tvoj.

Nezabudaj! Leto je len roéné obdobie.

Aj napriek tomu, Ze sa letu pripisuje tolko vyz-
namov, je to len jedno roéné obdobie. Ma svoje
vyhody aj nevyhody, ale rozhodne neexistuju
pravidla, ako by sme ho mali prezif! A nech uz
dopadne akokolvek, stale pride dalSie rocné

obdobie a na buduci rok dalSie leto.

Tvoje prazdniny nevyzeraju ako z katalo-
gu ¢i vyretusovanych fotiek kamosov na
socidlnych sietach? Ver, Ze to je v pohode.
Nemusi to hned znamenat, Ze robis nieco
zle. Kazdého bavi €osi iné, je z iného pro-
stredia. A hlavne kazda fotka alebo pribeh
zachytdvaju iba sekundu z toho, ¢o ten
druhy clovek v skutoénosti zaziva. Leto si
uzi tak, ako je to najlepsie pre teba.

Ako na to:

Aj ked'je OK, ze chces vediet, ¢o sa deje,
daj si pauzu od socialnych sieti. Mozno si to
neuvedomujes, ale toto prostredie vyvolava
aj smutok, hnev a negativne pocity. Mas
niekedy dojem, Ze musi$ robit nieco iba
preto, aby aj na tvojom profile pribudol
nejaky prispevok? Radsej sa hned'

zastav, lebo mat leto iba pre seba je uplne
v poriadku. Momenty, ktoré ti prinesie, si
dokonca vychutnas este viac.




Tipy na to, ako sa rozpravat s rodi¢mi

Travif viac ¢asu so svojou rodinou nemusi byt jednoduché. Nase vztahy
to moze ob¢as aj zhorsit. Vieme, Ze ani rozpravat sa s blizkymi o tom,
¢o citime a prezivame, nie je [ahké. Niekedy nedokazeme najst slova,
ktoré by presne vystihovali to, na ¢o myslime. A st chvile, ked ani sami

nevieme, ¢o sav nas deje.

Necakajte na spravne slova, najdolezitejSie
je urobit prvy krok a zacat rozhovor. A to
chce poriadnu davku odvahy, ale niekedy
sa staci bavit iba par minut. Hlavne treba
zacat. Napriklad aj takto: ,,.Citim sa divne,
netusim, ¢o sa so mnou deje. Myslim, ze
potrebujem pomoct.”

To, ako bude rodic alebo blizky reagovat,
nedokazeme ovplyvnit. Ak ¢lovek nevie,
ako reagovat, moze sa zacat hnevat,
strachovat alebo zlahcovat nasu situaciu.
Neboj sa im preto povedat: ,Citim sa
horsie ako zvycajne. Neviem, ¢o mam robit,
a nemyslim si, Ze to teraz zvldadnem sam/
sama.”

Je v poriadku dat aj rodicom priestor
na to, aby spracovali vSetko, o com ste
sa rozpravali. Mozno aj oni, tak ako ty,
prezivaju vela emacii, rieSia problémy;,
ktorymi ta nechcu zatazovat.

Ak nie si OK, pi§ sem: niesomok@ipcko.sk

Sleduj nas aj tu: www.niesomok.sk

TO, AKO SA CITIS,

NIE JE TVOJA CHYBA

Necit sa previnilo. Ak tvoji blizki situaciu
zlahc¢uju a nepovazuju ju za doélezitu,
rozpravaj sa s nimi dalej. V takychto
momentoch je v poriadku povedat:
,Nechcem sa takto citit. Nechcem, aby
to tak bolo. Potrebujem o tom hovorit.
Potrebujem tvoju/vasu pomoc.*

Je mozné, Ze tvoji rodicia ti chcl pomoct,
len nevedia ako. Neboj sa im povedat, ¢o
konkrétne by si potreboval/a. Objat, uistit,
podporit alebo byt len tak spolu? Mozno
potrebujes pomoct s tym, aby ta naviedli
lepSim smerom ¢i dohodli stretnutie

u odbornika.

Leto mo6ze byt narocné. Pamataj, ze je
OK, ak nie si OK, a vSetko sa da zvladat
lahsie, ak mame pri sebe ludi, ktori nas
vedia vypocut a su pre nas oporou.
Pomoc vzdy existuje.




