Ako sa pocas karantény ,,nezblaznit’...*

Tesili ste sa, ze si v karanténe oddychnete od kazdodennych povinnosti a ze sa vas zivot
aspoil na cas zjednodusi? Dnes vSak situdciu vnimate inak? Objavuje sa aj u vas doma
"ponorkova choroba", hadky a hnev, pocity smutku ¢i depresie? Nutena izoléacia, ktora
podstupuju mnohi l'udia v suvislosti s hrozbou menom koronavirus, ma aj Svoje negativne
stranky. Preto sme pre Vas pripravili niekol’ko tipov, ako prezit karanténu a nezblaznit’ sa
Vv nej:

e Najdite si "opa¢na" ¢innost’
Pracujete prevazne hlavou? Mate nariadeny home office a sedite za poc¢itacom? Aby
ste sa po Case nezblaznili, je dolezité nechat’ hlavu oddychnut’. Najdite Si ¢innost,
ktort budete vykonavat’ rukami a pri ktorej sa vas§ mozog nebude az tak namahat’.
Umyte riad ru¢ne, nie v umyvacke, utrite prach alebo povysavajte alebo skuste zacat
nieCo vytvarat,, bud’te kreativni. Snazte sa, aby boli vase ruky zapajané rovnako, ako
hlava a tieto ¢innosti striedajte.

e Rozdel’te si ilohy
Vzt'ahy sa pocas natenej izolacie moézu vyhrotit’, nie je preto ni¢ vynimoc¢né, ak sa aj
u vas doma po ¢ase objavuji hadky a za¢nt vas roz¢ul'ovat’ malickosti. Aj preto je
dobré, aby kazdy ¢len domacnosti mal svoj vlastny priestor a moznost’ dofi pocas dia
uniknut’. Dohodnite sa v rodine, ako budete fungovat’, aby ste si nezacali ,,liezt’ na
nervy.
Mate na starosti aj ucenie sa s detmi? Pomoct’ mdze stanovit’ Si rezim. Dohodnite si
s nimi presné pravidla, od kedy do kedy sa ucite, kedy maju prestavku, kedy si buda
robit’ ulohy a ako sa budete z uc¢iva sktsat’. Tieto pravidla by mali dodrziavat’ obaja
rodicia, aby si deti pravidla domaceho ucenia rychlo osvojili.

e Cviéte
Ak ste sa doteraz $portu vyhybali, pretoZe vam stacila prechadzka do alebo z prace,
teraz by ste s nim mali zacat'.

e Vyuzite karanténu pre seba
Pustite sa do samovzdelavania, naucte sa jazyk, o ktorom ste vzdy hovorili, Ze sa raz
zacnete ucit. Moznosti je vel'a a je len na vas, ako ich vyuzZijete, vyberte si ¢innost’,
ktora vas posunie vpred ©
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