Kedveseim,
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* Céltalanul ténferegtek a hazban és nem lelitek a
helyeteket?

* Tulhevitett kuktanak érzitek magatokat, amit mindjart
szetvet a goz?
* F(ibe-faba belekdtnétek (fi-fa hidnyaban sziileitek,
tesoditok idegeit teszitek prébara)?
* Szinte allandodan idegesek, kedvetlenek vagytok?
NYUGI! ETTOL MEG NORMALISAK VAGYTOK!

Hadd magyarazzam meg:



Az ember szocialis lény...
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* A serdiild, még ennél is szocialisabb....
Sziukseégetek van a barati korotokre, hiszen:

-ugyanazok a dolgok érdekelnek benneteket, hasonlo
problémakkal kiiszk6dtok és a tapasztalataitokiis
hasonldak

-sok vidam és jopofa dolgot lehet egytitt csindlni...

-barataitok altaldban pozitivan értékelnek (mig otthon
elég sok a kritika...)

-barataitok birdlatait konnyebb elfogadni...



A szocialis elszigetelOdés...
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+ Eletbevagéan fontos a koronavirusos fertdzés
terjedésének megelbzése érdekében

* Ugyanakkor az elszigetelddes hatasait magadon is
tapasztalhatod: maganyossag érzése, borongos
hangulat, idegesség, céltalansag, iranyveszteés...

* Eszrevetted, hogy a telefon meg a t6bbi

kommunikacids csatorna nem igazan helyettesiti a
baratokkal valo taldlkozast? Emlékezz erre késdbb is...



Hogyan alkalmazkodj ehhez a

helyzethez?
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* Alakits ki egy mindennapi programot (rutint)!

%k

Ebredj minden reggel kb. ugyanabban az éraban (reggelt mondtam,
tehdt a d.u. 13 éra nem ér!)

Gondoskodj a kils8drol! Kényeztesd magad olyan extra apolassal,
amelyre iskola k6zben nincs iddd.

Le azzal a pizsamaval! Ne nemcsak azért, mert mar biidos (idézem
ANYUT), hanem azért is, mert a pizsama 6l, butit és nyomorba dént! A,
azt hiszem, ezt inkabb az alkoholra szoktdk mondani, de hidd el nekem,
hogy a pizsire is igaz! Amig azt viseled, kicsit olyan, mintha beteg lennel
vagy épp egy lustdlkodds hétvégén lennél. Am'te fitt, tettrekész és
életerds akarsz maradni, nemde?

Tornassz minden nap! Nemcsak az alakodat, hanem az agysejtjeidet is
fitten tartja a testedzés.

Tervezz elegendd id6t a tanuldsra, a kikapcsolddasra és az alvasra is.



Hogyan alkalmazkodj ehhez a

helyzethez?
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Komolyan mondom! Tudom, hogy gondos szuleid
tonnanyi élelmiszerrel ellattak a csalddot, finomabbnal
csabitébb falatokkal...

Ime a héember-fazon tokéletes receptje:

Unalom+3allandd ragcsalas+mozgashiany = sok-sok
plussz kilo, amitdl nehezen szabadulsz majd

Tehat: étkezz el6re megszabott 6rakban, szépen
megteritett asztalnal, csaladoddal




Hogyan alkalmazkodj ehhez a
helyzethez?

* Minden nap t(izz ki pontos célokat:
* A megszokott, mindennapi rutin mellett legyen minden nap
néhany pontosan meghatarozott célod. Példaul:
v’ Elolvasni egy fejezetet x tantargybdl
v’ Megtanulni az y leckét
v Megoldani a gyljteménybdl n feladatot..
v" Rendberakni a ruhdkat a szekrényem bal oldali polcardl...
v' Osszeszerelni a szétszedett biciklit stb....
* Fontos, hogy ezeket a célokat ird is le. Este pipald ki, amit sikertlt
elvégezni (meglatod, milyen j6 érzés, ha szinte mindet sikerdil)
* Gondolkozz el azon, miért nem sikertlt minden célodat

megvaldsitani és masnap ezeket az akadalyokat prébald
lekGizdeni, kiiktatni



Hogyan alkalmazkodj ehhez a
helyzethez?

* Gondolkozz pozitivan!

» Gondolj ugy erre az egész helyzetre, mint egy
lehetdségre, ne mint egy borzaszto dologra.

» Gondolkozz el azon, hogy milyen fontos a sajat
felelGsségteljes viselkedésed!

» Készilj arra a napra, amikor a veszélynek vége lesz:
v’ Mivel leped meg a barataidat?
v Mivel leszel jobb, kiilénlegesebb mint ma?



Ha segitségre lenne szikseged...

* Naponta 15 €s 19 Ora koz0Ott beszélgethetsz velem
telefonon/Whatsappon a 0774028126-es
telefonszamon

* {rhatsz nekem. E-mailem
borbelyagnes26(@yahoo.com

Csipikét idézve:
Fel a fejjel, ki a mellel, gyava ember, aki nem mer!

Szeretettel,
Vlaic Agnes - iskolai tandcsadé
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