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STAROSTLIVOST O SEBA

Mili ziaci, uz dlho sa ucite z domu, nembzete chodit’ na krizky, osobne sa navstevovat’,
stretdvat’ sa v Skole a mozno mate pocit, Ze to vSetko trva uz vel'mi dlho. Ajvo VaSich Zivotoch,
mili Ziaci, nastali po€as pandémie obrovské zmeny. Zmenilo sa vela z tych veci, ktoré boli pre
Vas bezné a ktoré ste poCas dni robili a na ktoré ste sa teSili. Aj v zivote VaSich rodicov
aucitel'ov sa toho zmenilo v poslednej dobe vel'mi vela. V kazdom obdobi, a obzvlast
v obdobi zmien, aké nastalo teraz, je dolezité starat’sa o seba. Pravidelna starostlivost’ o samého
seba Vam doda energiu do d’alSich dni a dobrti naladu.

Som unaveny/a 7 online vyucovania a ¢o s tym?

Po skonCeni vyucCovania, skuste ist von — na prechadzku, na bicykel, kolieskové
korcule, zabehat si, zacvi¢it' — alebo rozhybte svoje telo doma — zacviCte si, zatancujte
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si, zahrajte sas domacim zvieratkom - —
o pravidelny pohyb pomaha ktomu, aby sa Vam lepSie sustredovalo na
vyucovani a aby ste si lepsie zapamatali u¢ivo
o pohyb Vam mbze pomdct zmiernit' stres, vniitorné napétie
o pohyb je dolezity VZDY v kazdom veku
o Dolezity je aj Cerstvy vzduch — ak nemdzete ist’ von, otvorte aspon okno alebo
vyjdite na balkén, zhlboka sa nadychnite. Dychanie je jeden z nastrojov naSho
tela, ktory mame vzdy po ruke a ktory naim moze pomdct’ zmiernit® stres, napétie
Zahrajte si s rodicmi, surodencami spoloc¢enska hru
o spoloCenskd hra méze Vam i1 Vasim rodicom pomdct oddychnut' si po
narocnom online vyucovani
Zapojte Vase ruky — vytvorte nie¢o
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https://www.youtube.com/watch?v=FWpuB-njZT]I

o mozete kreslit, mal'ovat’, vyrabat’ modely lietadiel a podobne

o modzete pomoct’ pri vareni

o vyrabanie naramkov
Vytvorte si rutinu - pravidelny rezim dodava pocit stability a toho, ze veci bezia ako
maju. Aj ked’ pracujeme sa ucime z domu, mali by sme zachovavat' urCité ritudly
spojené s beznym Skolskym dilom. Ritudly vytvaraji navyky a bezpecie.
Doprajte poteSenie svojim zmyslom (zraku, sluchu, hmatu, chuti) — vypocujte si
obl'ibenu pesni¢ku, dajte si nieCo dobré (nezabudnite na pravidelné¢ jedlo a dostatok
tekutin), precitajte alebo si pozrite nieCo, Co vas bavi, zabalte sa do méikkej deky,



https://www.youtube.com/watch?v=FWpuB-njZTI

doprajte si sprchu, objimte niekoho zo svojich najblizSich (dotyky znizujo tdroven
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stresu). '
- Nezabudni na dostatok oddychu a kvalitny spanok

Odlozte pri tychto ¢innostiach mobil, tablet tak, aby ste ho nemali po ruke —uvidite, ako
si VaSa hlava oddychne.

Co ak si najlepie oddychnem, ked’ si hned’ po online vyucovani zapnem film, seridl, televizor
alebo hru?
- Pozeranie oblibeného seridlu alebo hranie hry HNED po skonéeni online vyu¢ovania
modze zniet’ ako super napad ALE:
- Vase o€i s unavené po online vyuCovani a d’alSic pozeranie do televizora alebo
mobilu Vase o¢i unavuje este viac
- unaveny je aj Vas mozog, ktory potrebuje, aby ste po skonceni online vyucovania
robili nieCo, pri ¢com nebudete pouzivat’ mobil, tablet, pocitac, televizor. Prec¢o?

= Aby simozog lepSie zapamétal uCivo z vyucovania
Co ak mam neprijemné pocity po¢as lockdownu a som ¢asto smutny/a ?
- Skuste robit’ to, ¢o mate radi — VaSe zauyjmy, hobby (cvicenie, kreslenie, tanec
...Cokol'vek, pri Com sa citite dobre)
- Porozpravajte sa o tom, ako sa citite Srodicmi, surodencami, starymi rodi¢mi,
kamaratmi, triednou pani ucitel’kou

- Obratit’ sa moézete aj na Skolsku psychologicku
- Alebo na anonymnu internetovli poradiu pre mladych IP¢ko https:/ipcko.sk/

= Aby ste nemali pocit, Ze Vasa hlava je plnd ako taky melon
= Aby ste si oddychli a ve¢er mohli rychlo zaspat

Co ak mam strach, bojim sa a neviem, ¢o s tym?
- Zdobverte sa so svojim strachom a svojimi obavami niekomu, komu doverujete
- Povedzte rodicom o tom, ¢o vyvolava Vas strach a ¢oho sa bojite
- Je dolezité, aby ste na strach alebo na Cokol'vek, ¢o Vas trapi neboli sami — viacerym sa
strach, trapenie zvlada l'ahSie
- Nezabudajte, ze sa mozete zdoveritt Vasej triednej pani ucitel’ke, Skolskej
psychologicke alebo anonymnej poradni pre mladych IPc¢ko

Ak by si mal/a takéto alebo iné pocity, ak by Ta nie&o t’aZilo a chces sa
s niekym porozpravat’, méZes§ sa obratit’ aj na mia, na §kolskui
psychologicku. Nezostavajs tym, ¢o Ta trapi osamote. Rada tu pre Teba
budem.
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