
AKO ZVLÁDNUŤ LOCKDOWN A ONLINE VYUČOVANIE 

 

DDDEEENNNNNNÝÝÝ   RRREEEŽŽŽIIIMMM   
 Stanovením a dodržiavaním denného režimu vytvárame niečo stabilné, na 

čo sa môžeme spoľahnúť, a to nám prináša určité istoty v neistých časoch. 

 Aktivity, ktoré si zakomponujeme do režimu dňa, realizujeme v rovnakom čase, 

aby sme dosiahli želanú stabilitu. 

 V príprave na online vyučovanie si skúste rozložiť úlohy, môžete si väčšie 

úlohy rozdeliť na menšie. Snažte sa činnosti nerobiť na poslednú chvíľu, aby ste 

sa vyhli nadmernému stresu. 

 Pri učení si robte (napr. na test, skúšanie) kratšie prestávky - prejdite sa po 

dome/byte, vyvetrajte si miestnosť, doplňte energiu a tekutiny. 

 Po každej splnenej úlohe si doprajte malú odmenu (dobré jedlo, hra, čítanie, 

hra s domácim zvieraťom). 

FFFYYYZZZIIICCCKKKÁÁÁ   AAAKKKTTTIIIVVVIIITTTAAA   
 Vzhľadom na fakt, že sedíme doma a pred počítačom niekoľko hodín denne a 

izolujeme sa do väčšej miery od ostatných, je potrebná nejaká fyzická aktivita. Z 

dlhodobého hľadiska môže časté a dlhé sedenie za počítačom spôsobiť 

zdravotné ťažkosti (fyzické aj psychické). 

 Krátka pravidelná prechádzka v prírode môže výrazne zlepšiť psychický stav. 

Prechádzka na čerstvom vzduchu, fyzická aktivita a pobyt v prírode môžu byť 

osviežujúce a nabyť vás novou energiou. 

OOODDDDDDYYYCCCHHHOOOVVVÉÉÉ   AAAKKKTTTIIIVVVIIITTTYYY   
 Nezabúdajte počas svojho dňa robiť aj také aktivity, ktoré vám robia radosť a 

dokážete si pri nich oddýchnuť a zabudnúť na svet okolo. Či už je to 

prechádzka s rodičmi, kamarátmi alebo sám, so psom, cvičenie, beh atď., 

tvorivé aktivity (maľovanie, kreslenie, rôzne ručné práce, čítanie beletrie, 

časopisov apod.), hra na hudobnom nástroji alebo relaxácia, treba si nájsť niečo, 

čo vás baví a pri čom vydržíte.  

 Medzi oddychové aktivity skúste PC hry, sociálne siete zapájať čo najmenej. 

 

 



SSSOOOCCCIIIÁÁÁLLLNNNEEE   KKKOOONNNTTTAAAKKKTTTYYY   
 Aj keď máme obmedzený pohyb a nemôžeme sa vo veľkej miere stretávať s 

ostatnými ľuďmi, je aj napriek tomu dôležité byť v kontakte s ľuďmi.  V 

dnešnej dobe je to jednoduchšie - pravidelne si telefonujte s kamarátmi, starými 

rodičmi, širšou rodinou, zaujímajte sa o nich, ako sa im darí a čo prežívajú. 

Môžete tiež použiť rôzne formy online komunikácie (Skype, WhatsApp atď.). 

RRROOODDDIIINNNAAA   
 Skúste tráviť čas so svojou rodinou kvalitne. Bežne nemáme toľko času sa 

spoločne stravovať, rozprávať sa, zaujímať sa o to, ako ostatní členovia rodiny 

prežívajú aktuálne protipandemické opatrenia, príp. zahrať si nejaké 

spoločenské hry, pri ktorých sa členovia rodiny lepšie spoznajú a tým sa utužujú 

aj vzájomné vzťahy. 

NNNEEESSSLLLEEEDDDUUUJJJTTTEEE   NNNEEEUUUSSSTTTÁÁÁLLLEEE   PPPOOOČČČTTTYYY   IIINNNFFFIIIKKKOOOVVVAAANNNÝÝÝCCCHHH   
 Neustále sledovanie počtu infikovaných, hospitalizovaných a úmrtí na COVID-

19 nie je dobré pre psychické prežívanie. Je dobré byť informovaný (1-krát, max. 

2-krát za deň), ale neustále sledovanie správ môže negatívne vplývať na naše 

psychické zdravie. 

KKKEEEĎĎĎ   VVVNNNÍÍÍMMMAAATTTEEE,,,   ŽŽŽEEE   NNNIIIEEE   SSSTTTEEE   OOOKKK,,,   PPPOOOŽŽŽIIIAAADDDAAAJJJTTTEEE   OOO   

PPPOOOMMMOOOCCC   
 Daná situácia nie je jednoduchá a je úplne prirodzené, že sa necítime v pohode. 

Požiadať o pomoc nie je hanba, je to naopak prejav sily a lásky k sebe, že sa 

chcem cítiť dobre a som ochotný pre to niečo spraviť. 

 Ak vidíte, že niekto vo vašom blízkom okolí zle prežíva situáciu a má ťažkosti sa 

s tým sám vyrovnávať, porozprávajte sa s ním/ňou a poraďte mu/jej, aby 

požiadal/a o pomoc. 

 V prípade potreby sa môžete obrátiť na nižšie spomenuté kontakty. 
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