Jak zvladat samostudium a nouzovy rezim

1. Uvédomte si, Ze tento rezim je pouze docasny a nejsou to prazdniny.

2. Omezeni, kterd nastala, ndm néco berou a néco zase umoziuji. Je dobré se zamérit
na to, co nam toto obdobi poskytuje: ¢as na odkladané zalezitosti, konicky,
nedokoncené prace, komunikaci s blizkymi, cetbu oblibenych knih atd, atd - vyuzijte
tento cas!

3. Svadi nds to k rozpusténi zabéhlého rezimu. Udrzte si, stanovte si pevny rezim dne a
tydne:

Zachovdvejte stdly budicek a vecerku!
Oddélujte pracovni dny a vikendy!

V pribéhu dne oddélujte ¢as na praci a odpocinek, stanovte si intervaly na uceni a
prestavku. Pokud vam vyhovuje 45min jako ve Skole, pokradujte v tom. Jednotlivé
pfedméty je vhodné oddélit prestavkou, kterou mlzete vyuZit na svacinu, pohybovou
aktivitu, nebo vyvétrani se na vzduchu.

4. Ucivo neodkladejte. M4 tendenci se nepfijemné hromadit.
5. Opakujte si ucivo: stdle plati, Ze ,,opakovani je matka moudrosti“.

6. Cas traveny na socialnich sitich, internetu apod. si limitujte. Pamatujte, e pocitac a
mobil jsou dobrymi pomocniky pro komunikaci s okolim a k ziskavani informaci, ale
ztracime s nimi i spoustu ¢asu a energie.

7. Méjte nadhled pfi vstfebavani informaci z médii. Oddélujte zasadni informace od
méné dllezitych. Nenechte se zahltit informacnim smogem a panikou.

8. Podporujte své zdravi, svou imunitu: dobfe spéte, chodte na vzduch, hybejte se,
jezte zdravé a komunikujte s lidmi.

9. ,Vezméte véci do svych rukou“, nejste rozhodné bezmocni: komunikujte (mail,
telefon, socidlni sité) se seniory, se spoluzaky, kamarddy, rodinou...,, pomahejte
s nakupy apod.

10. Nejste na to sami: pokud se necitite dobfe, pokud se citite sami, zahlcuji vas
nepfijemné pocity, mate pred sebou néjaké rozhodnuti.., pomaha s nékym si
pohovofit:

Jsem vam k dispozici na mailové adrese valentova@oamb.cz nebo na tel. Cisle 607 84 82 85

(pokud telefon hned nezvednu, vénuji se nékomu jinému, ale urcité se ozvu zpét).



mailto:valentova@oamb.cz

Dalsi pomoc naleznete na krizovych linkach 116 113 a 116 111 (pro déti a mladistvé).

Zde je jesté seznam linek krizové pomoci: https://www.bohnice.cz/krizova-pomoc/,

uzZite¢né kontakty najdete napft. jeSté na www.nevypustdusi.cz,

vevys

https://psych.fss.muni.cz/koronavirus.

Zdravi vds, Mgr. Petra Valentovd — skolni psycholozka
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