TIPY NA ZVLADANIE
NEGATIVNYCH MYSLIENOK, POCITOV

DENNIK - zaloZ si dennik, do ktorého si
budes zapisovat svoje myslienky, pocity,
zazitky a sposoby, ktoré ti pomohli zvladnut
narocné chvile.

VANKUS - ak citi$ hnev a potrebujes ho zo
seba dostat, ,vyboxuj“ sa do vankusa alebo
sa don vykric z plného hrdla.

DYCHANIE - zastav sa a sUstred sa na svoje
dychanie, venuj mu pozornost aspon 1
minutu. Pomaly nadych a vydych.

PRECHADZKA - ak je nie¢o, ¢o ta rozrusilo,
zmen na chvilu prostredie a vyber sa na
prechadzku.

HUDBA A FILM - pusti si obliubend hudbu
alebo  si pozri film, ktory ta potesi
a prinesie ti pozitivny zazitok.

KONTAKT — spoj sa s niekym, kto je pre
teba dolezity, komu doéverujes, kto ta
podporuje.

POMOC - ak je ti tazko, nezostavaj
osamote, vyhladaj pomoc.

CMARANICA - zober si papier a ceruzku
a ,vy€¢maraj“ zo seba vsetko, ¢o prave citis.

HLUK - potrebujes ,prekri¢at” to, ¢o sa
v tebe deje? Zober si akykolvek hudobny
nastroj alebo aj pokrievky z hrncov a urob
okolo seba hluk.

LOPTICKA - uvolni napatie stldéanim

antistresovej lopticky, pripadne inej

antistresovej hracky.

ZOZNAM - urob si zoznam vsetkych

tvojich  dobrych vlastnosti, skutkov,
situdcii, kedy si sa citil/-a spokojne, kedy si

bol/-a na seba hrdy/-a.

DOMACI MILACIK — bud s nim prave vo
chvili, ked ta prepadnu negativne pocity.
Venujte si spolo¢ny cas, hru, dotyky.
Ndhradou moze byt napr. plysak alebo
deka.

LIST — napi$ list osobe, od ktorej chces
ziskat podporu. MozeS anemusiS ho
poslat.

PLAN - wvytvor si tyzdenny plan aktivit
a uloh.

AKTIVITA - sustred sa na akukolvek

aktivitu, ktora ti pomdie rozptylit
negativne myslienky, pocity — upratovanie,
kreslenie, spev, fotografovanie, pisanie,

[UStenie krizoviek, sudoku, Sport...

PAPIER — Zober papier a trhaj ho na malé
kusky, pokracuj v trhani, kym nie je taky
maly, Ze ho uZ dalej nemodzes trhat. Na
zbavenie sa negativnych pocitov, natrhaj
tolko kuskov, kolko je potrebné.

ABECEDA - povedz abecedu odzadu. Nie
je to jednoduché, ale G¢inné na
»,Zamastenie” hlavy.
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