AKTUALNA TEMA

Korona virus z pohladu psychologicky alebo ako psychicky zvladat nddzovy stav
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AKO ZVLADAT S DETMI DNI, KEDY MUSITE BYT IBA DOMA?
ZITE , TU A TERAZ“

V prvom rade je vhodné detom nastavit denny rezim. Tzn.

Nenechajte sa pohltit katastrofickymi scenarmi , , ,
: 5 v dohodnut sa s nimi, od kedy do kedy mézu relaxovat (hrat

a panikou typu: , o by mohlo v buducnosti . , Lo .
sa na PC, ¢etovat s kamosmi, a i.) a kedy a v akom ¢asovom

nastat...” Pripadné komplikacie by ste mali riesit ,
> > i rozmedzi sa budu venovat Skolskym povinnostiam. Ak travi-

az ked nastanu (ak vobec nastanu) a to postup- oL . ) , . )
te s detmi ¢as doma, mézete ich vyzvat, nech sami navrhnu

ne. o oz ol e , . . g
ako chcu travit volné chvile- moézete si napr. spolu zahrat
nejaké spolo¢enské hry. Pocas takychto dni mate moznost

. ; viac sledovat svoje dieta- do akej miery sa venuje Skolskym

NEBUDTE PASIVNI

Uloham, ako sa sprava s svojim surodencom, na akych web

Pohyb je délezity. Ci uz cvi¢enie v pohodli domo- . - e e . .
strankach travi svoj volny ¢as, ¢i sa stara o domdaceho maz-

va, pripadne prechddzka mimo dosahu fudi v pri- - , oy . “: oy
nacika... Ak sa vam nie€o nepozdava, vyuZite volny cas

rode. DoleZité je nezdrziavat sa v skupinach, . L . .
na zjednanie napravy, na rozhovor, sustredte sa hlavne

netrdvit ¢as na zaludnenych miestach. " , s iy N .

y na konstruktivne rieSenie zataZovych situacii, vyhnite
sa konfliktom, zbyto¢nym hadkam a napatiu. Pre¢o? Pretoze
musime byt spolu. V aktudlnej situdcii nie je pre dieta také

KOMUNIKUJTE jednoduché odist z domu a stretnit sa s kamaratmi

Vsimajte si jeden druhého. Pytajte sa. Rozpravaj- na obvyklych miestach.

te sa. PoCuvajte sa. Overte si, ¢i dieta chape

aktudlne dianie bez toho, aby bolo negativne [ AKO SA O SITUACII S DETMI ROZPRAVAT?

ovplyvnene  skreslenymi informaciami  Ci Otvorene a hlavne pokojne. Je dolezité vysvetlit detom, Ze

w0 . . ,
»hoaxami”vo virtudlnom prostredi. virusy nas sprevadzaju ,,od nepamati“ a my s nimi mézeme

bojovat a zvitazit.



NESTRACAJTE ZMYSEL PRE HUMOR A BUDTE
V KONTAKTE S LUDMI

Citite obavy, nervozitu, ovladaju vas negativne
pocity? Smejte sa. Smiech pomdaha. Ak nemate
v okoli ,pozitivneho” ¢loveka, tak skratka napiste
alebo zavolajte svojmu pozitivne naladenému
znamemu, kamaratovi ¢i kamaratke a porozpra-

vajte sa.

Napiste mi!

Rada Vam odpoviem na e-mailovej adrese:

AKTUALNA TEMA

NENECHAJTE SA ZAHLTIT INFORMACIAMI

Necitajte neustale. Nenahanajte sa za informaciami na internete (najma nie za tymi
negativnymi). Dajte si pauzu a ,precistite si hlavu“. Vyvencite psika, chodte

na prechadzku, venujte sa praci v rdmci home office, porozpravajte sa s blizkymi.

MYSLITE NA SEBA A UROBTE SI RADOST

Mali by ste mysliet na svoju psychicki pohodu. Dopraj-
te si to, o mate radi. Turistika, maly darcek (ved kuriér
prinesie), Citanie oblubenej knihy ¢i dobré jedlo.

Cokolvek, ¢o vdm urobi radost.

Mate otazky? Potrebujete radu psychologa?

psycholog@sostar.sk, pocas pracovnych dni v case medzi 10:00 a 14:00 hod.

Mgr. Bibiana Filipkova (Skolska psychologicka)




