&® eduworld s«

AKO ZVLADNUT PRVE DNI V SKOLE PO KORONAKRIZE

(ucitelia o sebe)

»Budme si aj v zborovni navzdjom oporou.”

1. Je normalne citit vSetky emdécie. Radost, nad$enie, ale aj strach, obavy, neistotu

alebo hnev. V pripade, 7e pocitujete viac neistotu, obavy ¢&i strach pripustite si to. Je to Gplne
prirodzené. Vytvorte si priestor, aby ste emdcie precitili, prijali ich, kratko zreflektovali a posunuli
sa dalej.

2. Spomernte si na situacie v Zivote, ktoré si vyZzadovali zvladnutie zataZe. Pripomerite
si, ako ste ich zvladli, kto alebo ¢o vdm pomohlo. Oprite sa o tieto vase skusenosti. Vnimajte aj
tuto situdciu ako nieco, ¢o vam ponuka nové skidsenosti. Opat si vytvarate svoje vnutorné zdroje
k prekonavaniu prekdzok v buddcnosti a robi vas to silnejSim.

3. Pomahajte si navzajom v zborovni. Kazdy méZe tieto dni preZivat po svojom. Niekto sa uz
velmi tesi, niekto sa viac boji, niekto preziva stres intenzivnejsSie a niekto je uUplne v pohode.
Respektujte sa navzajom, zdielajte svoje skusenosti, poradte si, vypocCujte sa a podrzte sa.

4. Pripomente si mnohé pozitivne okamihy dna alebo svojej prace. To, akou radostou
a energiou vas zahrfnaju deti a ¢o vSetko vam v praci robi radost.

5. Budte v klude. Nevytvérajte si katastrofické scenare, & myslienkové vzorce, ktoré vo vds
vzbudzujd strach a Gzkost. Pripadne prehlbuji paniku. Navrat do $kol zvladol uz takmer cely svet,
zvlddneme ho aj my.

6. Budte k sebe dobry, vazte si seba. Vaite si seba ako ¢loveka, utitela. Pre niektorych budu
prvé dni pravdepodobne ndaroénejSie a stresujucejSie. Nebojujte stym vo svojom vnutri.
Nehodnotte sa, nekritizujte sa za to, Ze nie je nieCo dokonalo zvladnuté. Prvykrat ste v takejto
situdcii a urcite ste urobili pre nastup maximum.

7. Nebojte sa poZiadat o pomoc. V pripade, ze méte nejaky problém alebo vas prepadne pocit
Uzkosti, paniky nebojte sa poZiadat o pomoc. Kolegovia vam urcite pomdzu. Naval stresu a emacii
predychajte, ukotvite samych seba a v klude sa vratte medzi deti. Ako zvladnut okamzity stres
a napatie vdm pomozu videa Ligy za duSevné zdravie alebo projektu S rozvahou.

8. Po navrate zo skoly si urobte radost. Venujte ¢as sebe a tomu ¢o vam robi radost. Dopliite
svoju energiu a zrelaxujte.
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https://www.youtube.com/watch?v=_uExyn1ii_E
https://www.dusevnezdravie.sk/
https://srozvahou.sk/

