AKO ZVLADNUT LOCKDOWN A ONLINE VYUCOVANIE

DENNY REZIM

% Stanovenim a dodrziavanim denného rezimu vytvarame nieco stabilné, na
¢o sa mozZeme spolahnut, a to ndm prindsa urcité istoty v neistych ¢asoch.

% Aktivity, ktoré si zakomponujeme do rezimu dnia, realizujeme v rovnakom case,
aby sme dosiahli Zelana stabilitu.

# V priprave na online vyucovanie si skuste rozlozit ulohy, mozete si vacsie
ulohy rozdelit na mensie. Snazte sa ¢innosti nerobit na poslednu chvilu, aby ste
sa vyhli nadmernému stresu.

% Pri uCeni si robte (napr. na test, skasanie) kratsie prestavky - prejdite sa po
dome/byte, vyvetrajte si miestnost, dopliite energiu a tekutiny.

# Po kazdej splnenej ulohe si doprajte malt odmenu (dobré jedlo, hra, ¢itanie,
hra s domacim zvieratom).

FYZICKA AKTIVITA

# Vzhladom na fakt, Ze sedime doma a pred pocitacom niekolko hodin denne a
izolujeme sa do vac¢sej miery od ostatnych, je potrebna nejaka fyzicka aktivita. Z
dlhodobého hladiska moze casté a dlhé sedenie za pocitacom sposobit
zdravotné tazkosti (fyzické aj psychické).

% Kratka pravidelna prechadzka v prirode moze vyrazne zlepsit psychicky stav.
Prechadzka na cerstvom vzduchu, fyzicka aktivita a pobyt v prirode moézu byt
osviezZujuce a nabyt vas novou energiou.

ODDYCHOVE AKTIVITY

# Nezabudajte pocas svojho dna robit aj také aktivity, ktoré vam robia radost a
dokdZete si pri nich oddychnut a zabudnaf na svet okolo. Ci uZ je to
prechadzka s rodi¢mi, kamardtmi alebo sam, so psom, cvicenie, beh atd.,
tvorivé aktivity (malovanie, kreslenie, rézne ru¢né prdce, citanie beletrie,
¢asopisov apod.), hra na hudobnom nastroji alebo relaxacia, treba si najst nieco,
¢o vas bavi a pri com vydrzite.

# Medzi oddychové aktivity skuste PC hry, socidlne siete zapdjat ¢o najmene;j.




SOCIALNE KONTAKTY

# Aj ked mame obmedzeny pohyb a nemézeme sa vo velkej miere stretavat s
ostatnymi Iudmi, je aj napriek tomu doélezité byt v kontakte s l'udmi. V
dnesnej dobe je to jednoduchsie - pravidelne si telefonujte s kamaratmi, starymi
rodi¢mi, $irSou rodinou, zaujimajte sa o nich, ako sa im dari a ¢o prezivaju.
Mbozete tieZ pouzit rézne formy online komunikacie (Skype, WhatsApp atd.).

RODINA

4 Skuste travit ¢as so svojou rodinou kvalitne. BeZzne nemame tolko ¢asu sa

spolo¢ne stravovat, rozpravat sa, zaujimat sa o to, ako ostatni ¢lenovia rodiny
prezivaja aktudlne protipandemické opatrenia, prip. zahrat si nejaké
spolocenské hry, pri ktorych sa ¢lenovia rodiny lepsie spoznaja a tym sa utuzuja
aj vzajomné vztahy.

NESLEDUJTE NEUSTALE POCTY INFIKOVANYCH

% Neustadle sledovanie poctu infikovanych, hospitalizovanych a amrti na COVID-

19 nie je dobré pre psychické preZivanie. Je dobré byt informovany (1-krat, max.
2-krat za derl), ale neustéle sledovanie sprav méze negativne vplyvat na naSe
psychické zdravie.

KED VNIMATE, ZE NIE STE OK, POZIADAJTE O
POMOC

# Dana situacia nie je jednoducha a je Gplne prirodzené, Ze sa necitime v pohode.

Poziadat o pomoc nie je hanba, je to naopak prejav sily a lasky k sebe, Ze sa
chcem citit dobre a som ochotny pre to nieco spravit.

# Ak vidite, Ze niekto vo vasom blizkom okoli zle preziva situdciu a ma tazkosti sa
s tym sam vyrovndavat, porozpravajte sa s nim/fiou a poradte mu/jej, aby
poziadal/a o pomoc.

% V pripade potreby sa mozete obratit na niz$ie spomenuté kontakty.
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