Mili Ziaci, vazeni rodicia, drahi kolegovia. Nachddzame sa v situdcii, ktora je pravdepodobne pre
kazdého z nas nova a nepoznana. Moznosti stretnit sa s Vami ¢i Vasimi detmi su nateraz
obmedzené, no mame moznost vyuzit moderné spdsoby komunikacie a byt tak v kontakte i nadale;j.
Dovolila som si tak prispiet i ja svojou trochou k lepSiemu zvladaniu terajsej situacie a obmedzeni, s
ktorymi sa aktualne potykame dennodenne.

Niekolko zakladnych a univerzdlne pouzitelnych rad a odporucéani na kazdy den :

1.) Stanovte si rezim dna a dodrziavajte ho - napldnujte si ¢o chcete v priebehu dria urobit. Vyhnete
sa tak nekone¢nému pldnovaniu a priprave na nieco, ¢o by ste ani nestihli zrealizovat. Sama som
mamou dvoch deti a viem, aké narocné je zladit rodinu, domacnost a pracu. Bez systému, poriadku a
planovania sa nam to vsak nepodari. A navyse, pravidelnost a rezim je déleZity i pre nase deti. Aj ich
den by mal mat urdita struktiru, ¢o najpodobnejsiu tomu beznému Skolskému rezimu. Netreba to
samozrejme prehanat. Uplne postacuje, ak sa s nimi dohodnete, ¢o a ako dlho sa budu uit, napr.
doobeda a potom uz maju volny ¢as na vlastné aktivity podla svojho vyberu. Nase deti totiz po
odzneni celej situacie ¢akaju opat skolské povinnosti. Ak ¢as straveny doma vyuziju vhodne na pracu i
oddych, bude ich ndvrat do kolobehu Skolskych povinnosti plynuly a nenarocny.

2.) Udrziavajte socidlne kontakty - budte v kontakte s rodinou, znamymi, spoluziakmi ¢i kamardtmi
cez socialne siete, videohovory ¢i mobilné telefony. Neizolujte sa od svojho okolia a komunikujte s
nimi ako za beznych okolnosti (akurat je v danej situacii nevyhnutné prispdsobit sa a zmenit spdsob,
akym je mozné komunikovat).

3.) Ziskavajte informacie postupne a z overenych zdrojov - Sme priam zahlteni informaciami
rozlicného typu a z rozlicnych zdrojov. Nie vSetky nam vsak prinadsaju pravdivé udaje a fakty.
Obrovské mnozstvo Udajov z pochybnych zdrojov nds moze zmiast a dokonca nam uskodit. O nové
informacie nie je nidza, no naozaj nie je potrebné cely den sledovat kazdu jednu novu spravu. Ak
neviete odolat, skuste si stanovit ¢as vyhradeny vylucne na sledovanie novych sprav a informacii.

4.) Zacvicte si - individudlne ¢i celd rodina. Postacuju nenaroc¢né cviky na rozhybanie celého tela i
pohyb na cerstvom vzduchu (kym sa to este da). UzZito¢né rady a napady Vam pravidelne zasiela na
EduPage i pani ucitelka Dzurusova, takZe sa mdzete nechat inspirovat. Viac volného ¢asu vieme
vyuzit i na konicky, na ktoré bezne nemame az tolko casu.

5.) S humorom to ide lahsie - Smiech a zabavné chvile s najblizSimi nikoho z nas sice nevyliecia, no
prispeju k nasej psychickej pohode a ¢o najlahSiemu zvladnutiu celej situacie. Okrem toho, dobré
psychické zdravie a pozitivne myslenie preukazatelne prospievaju ndSmu imunitnému systému a
celkovému zdraviu.

6.) Budte realisti a drzte sa " pri zemi" - Pokial sa da, skuste si zachovat "chladnu hlavu" a nic
neprehdanajte ani nepodcenujte. | tu plati pravidlo zlatej strednej cesty. Samozrejme za predpokladu,
Ze sa budeme spravat zodpovedne a ohladuplne.

7.) Doprajte si odmenu - urobte si radost hoc i nie¢im malym, pripadne skuste urobit radost svojim
blizkym.



Prikladam i zopar uzitocnych odkazov a stranok :

www.ucimenadialku.sk - portal pre rodicov, Ziakov i pedagdgov
koronavirus@ruvzke.sk - aktualne informacie o vyvoji situacie na Slovensku
www.psycholog.nudch.eu - bezplatna psychologickd pomoc a poradenstvo

pavol.kardos.psycholog@gmail.com - bezplatna psychologicka pomoc a poradenstvo

V pripade potreby ¢i nejakych otdzok som Vam k dispozicii na mailovej adrese : michala.ivanova@

gmail.com.
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