JAK PSYCHICRY ZVLADNOUT
OBDOBI PANDEMIE

SDILENI |

A NNANANNANANNANNNNNNNNNNNNNN
® Bavte se o svych pocitech s druhymi. Travte ¢as doma spole¢né. Pokud se se svymi blizkymi nemuze-

te vidét, zavolejte jim. Nebudte v tom sami. Akceptujte své obavy i stud a sdilejte je s osobami, v které
mate divéru. Sdileni s druhymi pomaha.

POHYB

AN

@ Kratka prochazka se psem, joga nebo cvi¢eni doma podle Youtube. Pohyb posiluje imunitu a uvoliuje
hormony stésti.

CAS NA SEBE

AN

@ Délejte to, co vam prinasi radost. Poslouchejte hudbu, ¢téte knizku, kreslete, dejte si dobrou ¢okoladu
nebo si uvarte kavu/¢aj. Nebo si pustte dalsi dil serialu. Odmérnte se — cokoliv, co funguje.

KONTAKT S KAMARADY,RODINOU |

AN

@ Byt doma, neznamena byt izolovan od ostatnich. Vyuzij komunikaci pres telefon, Facebook, Instagram,
Skype, WhatsApp.

HUMOR

AN

® Smich Ié¢i. KdyZ vam neni dobfi'e, internet je piny vtipnych kolazi, videi a serialti. Smich neléci v§echno,
ale pomaha bojovat proti izkosti a Spatnym pocittiim.

UDELAT SIPLAN

ANNAANANANNANNNNNNNNNNNNNNNN
@ Méijte plan, co délat, ¢im se zabyvat. Sepiste si koly, napady na domaci ¢innost, co si uvarite, co ukli-
dite, co si prectete. Naplanuijte si své ¢innosti dopredu - klidné po hodinach, jako ve Skole. Reknéte si
dopredu, éemu se kdy budete vénovat a také se tomu vénujte.

PRAVIDELNY REZIM

AN

® Zkuste vstavat ve stejnou dobu. Pravidelné se vénujte tkoliim do skoly, délejte si ¢as na sebe i na dru-
hé. Snazte se ¢init co mozna nejvice aktivit pravidelné. Rytmus a predvidatelnost sniZuje stres ajeho
doprovody.

DAVKOVANI INFORMACI

AAAAANANNANANNANNANNNINNNNNNNNN
@ Nectéte vSechno a stale, dejte silimit, kolikrat se podivate na zpravy v televizi nebo nainternetu.

ZUSTAT V PRITOMNOSTI

AN

@ Nenechte se odvléct do fiSe katastrofickych pfedstav a nejhorsich scénart, budte ted’a tady a feste
véci krok za krokem.




JAK SE NYNI DOMA ZABAVIT?

ONLINE prednasky
(narlznatémata s riznymi odborniky)

AN

Ted.com (v angli¢tiné s CZ titulky)
Tedxprague.cz
Petr Ludwig (YouTube Kanal)

CAMP online — vybrané prednasky a diskuze online. Doporucuiji pro milovniky architektury prednasku
Adama Gebriana — Tri mésice v Barceloné. Campujonline.

KNIHY

EEOEORRRRRRRiRHEEOREY
Databaze knih — Méstska knihovna v Praze poskytla 1308 eknih zdarma ke stazeni - https:/www.databa-
zeknih.cz/eknihy-zdarma-ke-stazeni

Kosmas — Kosmas uvolnil 43 knih zdarma https://www.kosmas.cz/vyklad/43/e-knihy-zdarma

Audioknihy — https://zvukoveknihy.cz

DIVADLO

AN

Divadlo Mir Ostrava — youtube, online prenosy vyprodavané improviza¢ni show Tfi tygfi
Divadlo Jary Cimrmana - youtube
Novocirkusovy soubor Cirk La Putyka startuje program Cirk La Putyka (A)live

Prazsky soubor VOSTOS5 chysta na patek 20. brezna streamovanou verzi predstaveni hry Jifiho Havelky
Spolecéenstvo vlastnikt vysilanou na Mall tv.

Studio dva — koncerty a talkshow online na facebooku - Studio Dva

MUZEA
virtualni prohlidky muzei

R It
Britské muzeum - https://britishmuseum.withgoogle.com

Aplikace pro I0S i Android — Arts and Culture:
Parizské Musée d’'Orsay — https://artsandculture.google.com/partner/musee-dorsay-paris?hl=en

Narodni muzeum Soul - https://artsandculture.google.com/partner/natio-
nal-museum-of-modern-and-contemporary-art-korea?hl=en

Van Gogh muzeum Amsterdam — https://artsandculture.google.com/partner/van-gogh-museum?hl=en

A mnoho dalSich



PODCASTY
(mluvené slovo, rozhovory se zajimavymi lidmi)

AN

@ Google podcast
@ Apple podcast
@ Spotify

VZDELAVANI
(Jazyky, priprava k maturité nebo volno¢asoveé online kurzy zdarma)

AT TRITTRITRTIITTIITITIRIINNN
@ Learntube.cz (Youtube kanal s pfipravou na statni maturitu)
Onlinekurzyzdarma.cz
Duolingo (mobilni aplikace k ucenijazyku)
Kubova English (Youtube kanal zaméreny na anglictinu)

FILMY/SERIALY

AN
Netflix, HBO GO —na mésic zdarma, poté zpoplatnéno

Narodni filmovy archiv — narodni filmovy archiv zpristupriuje ceskou filmovou klasiku na youtube zdarma.
Dostupny je tak obsah ¢eskych rezisért napric 20. stoletim. Youtube kanal: Ceska filmova klasika

@ Festival Jeden svét - festival Jeden svét bézi online na strance dafilms.cz. 1film/59 K&
JARNIUKLID
™™™
® Uklid pokoje, vyttidit Satnik...
@ Poradek v telefonu a pocitaci
CVICENI ONLINE

AN

@ Joga online - YouTube kanal ucitelky jogy Zuzany Klingrove, dale youtube: Klara Pokorna, Yoga with Adrie-
ne, StillOnTheWay

@ Cvicenionline —youtube: Giulia Calcaterra, Pamela Reif

MEDITACE

AN

® Meditace — www.medituj.cz 21dni zdarma, mobilni aplikace Calm, aplikace HeadSpace, aplikace Insight
timer

@ Dychaci cvi¢enia 20 day cold shower challenge od znamého icemana Wim Hofa - aplikace WHM —
Wim Hof Method

® Spotify: guided meditation

RELAXACE

RS
® Youtube: autogennitrénink, Jacobsonova progresivni svalova relaxace




ORGANIZACE UCENI

SPOUSTA UKOIU A PRACE

CAS DOHNAT RESTY

PRILEZITOST SE NAUCIT NOVE
ODPOCINOUT SI A NABRAT ENERGII

ANEB UCIME SE DOMA

UCEBNIi PLAN

ANNAANAANSANNANNNNNNNNNNNNNNNN
@ Sestavte si denni, dvoudenni nebo tydenni plan.

@ Sepiste si vSe, co musite udélat.

® Nezapomente pripoijit i véci, které vam délaji radost a dodavaiji energii.

@ Velké ukoly sirozlozte na mensi.

@ Odhadnéte ¢as nutny pro spinéni tikolu.

® Podle dulezitosti a naléhavosti urc¢ete poradi pinéni tkolu.

@ Pustte se do plnéni planu.

® Po kazdém spinéném kroku se odmeéiite (kratky serial, dobré jidlo, sladkost, ¢teni, hra...).

@ Délejte si prestavky po jasné dané dobé.

VHODNE PODMINKY

AAANAANAANANNNNANNNNNNNNNNNNNNY
® Zabezpecte si podminky vhodné pro uceni.
@ Najdéte sito spravné misto, kde se vam dobre uci.
@ Nachystejte si vSe, co budete potiebovat.
@ V mistnosti si vyvétrejte, doprejte si kyslik.
@ Zabezpecte siteplotu kolem 20 stupiii.
@ Méjte k dispozici dostatek svétla.
@ Ucte se v tichunebo s hudebni kulisou, ktera nerusi.
@ Vse, co rusi odlozte stranou.
@ Rusimé mobil - aplikace Stay focused.

@ Rusi me PC - dopliiky omezeni webu (Leechblock, Stayfocused).



PRACE S INFORMACEMI

AR
@ P¥ipraci s textem si oznacte jednotlivé informace symboly:

- To uz znam v

- To je pro mé nové +

- To se neshoduje s tim, co uz vim -

- Tomu nerozumi, chci se dozvédét vic ?
@ Informace v a + si vypiste, — a ? si ovérte.
@ Vyuzivejte k utfidéni informaci myslenkové mapy.
@ K doplnéniuciva pouzijte nové dostupné zdroje.

@ Internet je plny vyukovych videi (NeZkreslena véda, matematika, Khanova skola atd.)

PRACE SE STRESEM

A IEIIIIRIITIINIININ
@ Vytvorte si svou dennirutinu, kdy se budete vénovat skolnim tikoltim.

@ Nezapominejte na povinnosti ani na odpocinek a malé radosti.

@ Béhem uceni si délejte pravidelné prestavky, které vyplnite kratkym odpocinkem nebo pohybem.
® Myslete na pravidelnou stravu a dostatek tekutin.

@ UdrZujte kontakt se svymi blizkymi. Prodiskutujte ucivo se spoluzaky.

@ Nezahlcujte se informacemi z médii v dobé, kdy mate ¢as vyhrazeny na skolu.

@ Doprejte si kvalitni a pravidelny spankovy rezim.



Pokud potiebujete, nevahejte se obratit na odbornou pomoc. Jak rodice, tak Zaci mohou
kdykoliv kontaktovat Skolni psycholozku pres e-mail a domluvit si videokonzultaci.

v

Pieji Vam i Vasim blizkym pevné zdravi, co nejklidnéjsi domaci prostredi a téSim se, az se
zase uvidime ve Skole.

Mgr. Petra Zvaékova
Skolni psycholog
Stredni skola logistiky a chemie

e-mail: zvackova@sslch.cz

Kde jinde hledat odbornou pomoc:

Nonstop telefonicka krizova pomoc: 222 580 697

Aplikace — Nepanikar

Linka prvni psychické pomoci— Tel.: 116 123, nonstop

Détske krizove centrum — 241484 149 nebo 777 715 215; elinka.internetporadna.cz
Online krizové konzultace — www.terap.io

Informadnilinka v souvislosti s koronavirem — 1212, nonstop, zdarma



