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TUKAJ —

zaches sam

Vsakdo ima vcasih dan, ko je utrujen, napet, zaskrbljen Y
ali pa “na tleh”. Ce se ti zgodi kaj zalostnega ali stresnega, -
je Cisto OK, da se pocutis slabo. Negativhe misli in

obcutki ne pomenijo nujno, da potrebujes pogovor

s strokovnjakom. Obstaja veliko nacinov, kako si lahko

pri izboljSanju pocutja pomagas sam.

Za to ne rabis nobenih pripomockov. Vse, kar potrebujes
je le nekaj doslednosti in zZelja za preizkusanje novih
stvari ter odprtost za spoznavanje sebe. Spodaj ti
predstavljamo nekaj idej, kako lahko na preprost

nacin izboljsas svoje pocutje kar sam.

Tvoje telo je temelj dobrega pocutja

Ce telo nima goriva, tudi glava ne dela dobro. Uravnotezena prehrana,
gibanje in dovolj spanja so temelj za tvojo energijo in razpolozenje.
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JEJ RAZNOLIKO ZACNI
\_/

Z GIBANJEM N

Sadje, zelenjava, polnozrnati izdelki Ples, hoja, tek, kolesarjenje, joga

in beljakovine podpirajo tvoje ali kaj drugega - izberi to, kar ti je

razpolozenje in dajejo energijo. blizu. Vsak dan poskrbi za vsaj eno

Jej raznoliko in zmerno. uro gibanja (dovolj je ze preprosta
hoja ali raztezanje).

IN URAVNOTEZENO

Vsi izrazi, ki se nanasajo na osebe in so zapisani v moski slovni¢ni obliki, so uporabljeni kot nevtralni za Zenski in moski spol.




POSKRBI ZA
DOVOLJ SPANJA

Dobro, zadostno spanje izboljsa
tvoje pocutje in razpolozenje.
Prizadevaj si za 8-10 ur spanja
vsako noc.
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VSAK DAN STOPI @Tp

NA SVEZ ZRAK

Vitamin D, svez zrak ali sprememba
okolja delujejo kot “mini reset” za
tvoje pocutje.

Misli in Custva lahko obvladujemo

Nase misli in ¢ustva pridejo in gredo, v¢asih pa jih je tezko obvladati. Ko jih
prepoznas in si vzames ¢as za dihanje ali Cujec¢nost, postanes ti tisti, ki drzi krmilo.
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PREPOZNAJ ﬂ’+
SPROZILCE

Poskusi opazovati, kaj te razjezi,
zalosti ali spravi v stres. Ko
razumes, kaj sprozi tvoje reakcije,
lazje obvladujes svoje odzive.
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VADI CUJEENOST
(BITI PRISOTEN TUKAJ
IN ZDAJ)

Opazuj, kaj se v dolocenem
trenutku dogaja v tebi in okoli

sprosc¢eno zadihaj in si vzemi nekaj
trenutkov za izvedbo korakov:

5 - osredotoci se na pet predmetov
okoli sebe - 4 - dotakni se stirih
povrsSin > 3 - prepoznaj tri zvoke

- 2 - zaznaj dve vonjavi - 1 - okusi
okus v svojih ustih.

®

UMIRI SE S KVADRATNIM DIHOM

Predstavljaj si kvadrat in dihaj
po njegovih stranicah:

vdihni skozi nos in $tej do 4 >

Poskusaj ponoviti
vsaj Stirikrat.
Kvadratno
dihanje ti bo
pomagalo umiriti
tvoje telo in misli.

< 7 Op IS Ul UIp 1zIpez

znova zadrzi dih in $tej do 4 >

< izdihni skozi usta in Stej do 4
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USTVARJAJ DOBRE g
TRENUTKE

Bodi pozoren na male stvari, ki
polepsSajo dan. Zapisi tri stvari, ki so
bile dobre v dnevu; pomisli, na kaj si
ponosen. Ne pozabi pohvaliti in biti
dober do drugih - lepa beseda lepo
mesto najde.




PI1SI DNEVNIK

ZapisSi obcutke ali dogodke dneva.
To bo pripomoglo k ve¢jemu
razumevaniju, kaj te moti, razjezi,
veseli ali navdihuje. Omogoca ti,
da bolje spoznas samega sebe.

POGLEJ NA SITUACIJO Z
DRUGEGA ZORNEGA KOTA

Kaj bi rekel prijatelju v tvoji kozi?
Kako bi tvojo situacijo videla
odrasla oseba?

Odnosi in podpora so nasa varnostna mreza

Pogovor, smeh in druzba s prijatelji ali z druzino so najboljSa zascita pred
obcutkom osamljenosti. V&asih en iskren pogovor umiri vse nase skrbi.
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Ni potrebno, da stisko nosis sam.
Kratek pogovor s prijateljem, starSi
ali Solskim svetovalnim delavcem
lahko zares pomaga.
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PREZIVI CAS
S PRIJATELJI

POGOVORI SE

Druzenje in smeh izboljSata
razpolozenje ter zmanjsata
obcutek osamljenosti.
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V AKTIVNOST VKLJUCI
PRIJATELJA ALI SORODNIKA

Skupaj je lazje. Povabi prijatelja
ali sorodnika na sprehod, igranje
druzabnih iger ali druge aktivnosti.

POISCI PODPORNE SKUPNOSTI
NA SOCIALNIH OMREZJIH

Tudi na spletu najdes podporne
skupine, a pomembno je, da so
varne in spostljive - taksne,

v katerih se pocutis sprejeto.




Pozitivni trenutki in
ustvarjalnost napolnijo
baterije

Naredi vec stvari, ki ti dajo dober
obcutek - poslusaj glasbo, pisi, risi
ali se loti ¢esa novega. Mali uspehi
in trenutki hvaleznosti so kot
vitamini za tvoje pocutje.

O,

PREBERI KNJIGO,
Kl TE NAVDIHNE

Dobra knjiga je lahko kot pogovor.
Zgodbe ti pomagajo razumeti
custva, te odvrnejo od slabih misli in
te povezejo z izkusnjami drugih.

POCNI STVARI,
KI JIH IMAS RAD

Naj bo to poslusanje glasbe, risanje
ukvarjanje s Sportom, kuhanje ali celo
pisanje dnevnika - izberi dejavnost, ki
te navdihuje in sprosca.
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USTVARI OBCUTEK
USPEHA Z AKTIVNIM
PREZIVLJANJEM CASA

Nauci se necesa novega, dokoncaj
projekt ali pomagaj drugim. Tudi
majhni dosezki prinesejo ponos

in zadovoljstvo.




TUKAJ  —

dobis pomoc¢

Ko se znajdes v stiski, je najpomembneje, da o tem spregovoris z odraslo
osebo, ki ji zaupas - to so lahko starsi, sorodniki ali druzinski prijatelji. Ce tega
ne zmores ali ne zelis, se vedno lahko obrnes na Solsko svetovalno sluzbo ali
tvojega osebnega zdravnika. Na voljo pa so tudi Stevilne oblike strokovne
pomodi, ki so brezpla¢ne in zaupne.

Spletno svetovanje oL=0
To sem jaz (www.tosemjaz.net). Kadarkoli lahko anonimno in :
brezplacno napises svoje vprasanje strokovnjakom v spletni -
svetovalnici za mlade, na voljo pa je tudi chat - svetovanje E

s strokovnjaki. Poleg osebne podpore najdes na portalu

Stevilne aktualne vsebine o (dusevnem) zdraviju.

Telefonsko svetovanje

Ce si se pripravljen anonimno pogovoriti po telefonu,
so tukaj brezplacne telefonske linije:

e TOM telefon za otroke in mladostnike - 116 111
e Vsak dan, od 12.00 do 20.00

¢ Kilic v dusevni stiski - (01) 520 99 00
¢ Vsako no¢, od 19.00 do 7.00

e Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik - 116 123
e 24 ur nadan

¢ SOS telefon za zenske in otroke, zrtve nasilja - 080 11 55
e 24 ur nadan




Svetovanje v zivo

Kadar si v stiski, lahko brezpla¢no individualno svetovanje
s strokovnjakom poisc¢es v svetovalnicah Posvet.

¢ Narocanje: 031704 707 ali info@posvet.org

e Za mladostnike, stare od 14 do 18 let, svetovalnice
delujejo v Ljubljani, Celju, Kranju, Portorozu, Slovenj
Gradcu, Idriji, Zagorju ob Savi in Velenju.

Centri za dusSevno zdravje otrok in
mladostnikov

Centri se nahajajo v nekaterih zdravstvenih domovih
po Sloveniji in jih lahko poklices tudi sam.

e Za narocanje ne potrebujes nobene napotnice, dovolj je klic.

Kje Se lahko najdes podporo?
J J poap E E

Poleg nastetega obstajajo Se Stevilne druge sluzbe in
organizacije, kjer lahko najdes podporo in pomog, ko jo

potrebujes. E
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