DAVKUJTE ST INFORMACIE BUDTE V KONTAKTE § LubMI
NECITATE VSETKO A STALE, DAJTE SI LIMLT, CEZ TELEFONY, SOCTALNE SIETE, Z BALKONU NA
KOLKOKRAT SA POZRIETE NA SPRAVY BALKON NELZOLUJTE SA EMOCIONALNE

UDRZTE ST REZIM HYBTE SA
DNA AKO PSYCHICKY TACVILTE ST, STALL
STANOVTE ST ZHRUBA tO iy NLEEO JEDNODUCHE V
BUDETE KEDY ROBLT, ABY [VLADNUT KOPELNL PRED GAULOM
A DEN NEROZPLYNUL DO
NEKONECNEHO OBDOBIE JOSTANTE V

CHYSTANTA SA NA NTECO PANDE'MI[ PKﬁOMNOSH
NENECHAJTE SA UNTEST
KATASTROFLCKYMI
PREDSTAVAMI A SCENARMI,
RIESTE KROK ZA KROKOM

©psychoterapieA Praha
©CPPPaP Hlohovec

Mili Ziaci a rodicia,

posledné dni sa toho udialo mnoho nielen vo svete, ale aj u nas. Nastala situdcia, ktoru nikto z nas neocakaval
a kazdého z nds zasiahla inak. Stres z novej necakanej situdcie je prirodzeny. taktiez aj obavy, ktoré mame
z nasledujucich dni, ktoré nas ¢akaju. Nepodliehajme panike a spravajme sa zodpovedne. Preto povazujeme za
doleZité, aby ste vedeli nasledujuce veci:

1. Stres z novej situdcie je prirodzena reakcia na takdto situaciu a je v poriadku, ak sa obavate. Ak vsak Vas
stres prechadza do paniky, pozorujete na sebe Uzkostné stavy, mali by ste si precitat niekolko rad ako sa
upokojit. Tak aby ste zbyto¢ne nevycerpavali svoj organizmus.

a. Vypnite vSetky elektronické zariadenia aspon na par hodin, zavrite o€i a pokojne dychajte, relaxujte,
pustite si hudbu...

b. Ak uZ sledujete informacie, tak vyuZivajte len overené zdroje (napr. http://www.uvzsr.sk/,
https://www.health.gov.sk/Titulka)

c. Ak Vas myslienky o aktualnej situdcii stale prenasleduju a neviete sa ich zbavit, zacnite robit nejaku

manudalne naroénejsiu ¢innost, ktord vas upokoji (napr. cvitenie)

2. Vieme, Ze to potrva isty ¢as. Je ale zbytocné zamyslat sa nad tym, ¢i to budu dva, tri alebo Sest tyzdriov.
UvaZovanie o budlcnosti nas moze viac stresovat. Preto sa odporuca sustredit sa na pritomnost, prezivanie
tu a teraz, kazdého jedného dna, to ¢o budeme dnes robit, ako si vyplnime deri, ¢o budeme jest a pod.

3. Chrante seba aj ostatnych dodrziavanim opatreni a odporucania berte ako prikaz.

4. Dodrziavajte vsetky hygienické a preventivne zasady — umyvanie ruk, nosenie ruska...

Zijeme v uponahlanej dobe, v nezastavitelnom kolotoci — $kola, kruzky, praca, zdbava — zabidame na oddych.
Epidémia, ktora prisla je znakom toho, Ze je Cas spomalit. Kolkokrat sme v praci/skole rozmyslali nad tym, aké
by bolo byt doma a ni¢ nerobit. Teraz sa od nas ocakava, Zze budeme jednoducho doma, no nie pre kazdého je
to jednoduché. Nevyhovarajme sa na to, Ze doma nie je o robit. Teraz je ten spravny Cas, najst si ¢as pre seba
a rodinu.


http://www.uvzsr.sk/
https://www.health.gov.sk/Titulka

Uvadzame niekolko tipov ako efektivne vyuzit ¢as doma:

1. Jarné upratovanie — prilozte doma ruku k dielu, upracte si svoju izbu, urobte si poriadok v Satniku.

Poriadok si mbzete urobit v PC, mobile, vo fotkach, odinstalovat nepotrebné aplikacie...

Domace kino — stiahnite si film/rozpravku, ktoru ste si chceli uz ddvno pozriet alebo je Vasa oblubena.

Precitajte si knihu — ktora vam bola podarovana, ale ostala lezat na poli¢ke zapadnuta prachom.

Fotky — zaspominajte si na Casy pri pozerani fotiek (prijemné spomienky Vas pozitivne naladia).

Cvicenie — zacvi¢te si doma, neskuto¢né mnozstvo

cvikov najdete na internete.

6. Krizovky, sudoku, hlavolamy — precvicte si mozgové
bunky, podobne ako svaly.

7. Komunikdcia — mame c¢as a priestor, apreto sa
rozpravajme s rodi¢mi, surodencami. Oslovme cez
internet, telefén rodinu, priatefov, znamych, ktorych
sme dlho nevideli a nepoculi.

8. SpoloCenské hry — vratte sa do detskych Ccias
a zahrajte si s rodinou hry (pexeso, karty, ¢lovece...).

9. Hudba — pocuvajte hudbu, naucte sa slova pesnicky
alebo si pozrite jej preklad.

10. Hand-made — pustite sa do pletenia, hackovania, kreslenia, nechajte priestor svojej fantazii, poobzerajte
sa po byte/dome, ¢o by ste mohli zuzitkovat a dajte veciam druhy nadych.

11. Varenie, pecenie — uvarte si spolocne dobré jedlo a upecte kolac, ktory si vychutnate v kruhu rodiny.

12. Naucte sa nie€o nové — napr. nové slova v cudzom jazyku alebo praca v PC programe.

13. Cas pre seba — oddychnite si, relaxujte.

14. Samostudium — pustite sa do zadani a Uloh od pedagdgov.

vk wnN

Nezabldajme, Ze byt doma je jednym z najucinnejsich preventivnych opatreni. Budme zodpovedni a trpezlivi.
Ved po kazdej burke vyjde sInko.

Vypracovala: Mgr. Iveta Lukdcova, Skolsky psycholog



