Ako spestriť dlhé dni doma...
Škola zostáva zatvorená. Obdobie „karanténnych“ prázdnin sa nám predĺži. Možno ste si už mnohí povedali, že chodiť do školy je lepšie. Nechýba vám zrejmé to skoré vstávanie každé ráno či dávka stresu pred skúšaním. No určite by ste už radi stretli spolužiakov, zažili zábavu cez prestávky, či spoločné učenie namiesto dohľadu či pomoci vašich rodičov s úlohami online. Áno, dni doma sú občas dlhé. „Škola doma“ s rodičmi možno menej príjemná. Bez kamarátov sú chvíle často nudné. A prirodzene sa preto môžete cítiť menej veselí, či dokonca unudení aj smutní. Dokonca môžete mať aj isté obavy z toľkých správ a informácií z médií o danej situácii. Nenechávajte si však tieto pocity len pre seba. Pokúste sa zdôveriť či nájsť spriaznenú dušu, s ktorou sa častejšie budete rozprávať. Zaženiete tak možné nepríjemné pocity, rovnako sa môžete spoločne podeliť o tie príjemné. Ak to náhodou nemôže byť rodič, isto nájdete dobrého kamaráta na chate online. Dokonca môžete kontaktovať aj triedneho učiteľa či školskú psychologičku (úplne bez hanby (). Toto obdobie je nové, iné, aj zaťažujúce pre každého z nás a Vy určite nájdete v blízkosti aj nápomocných ľudí. Niekedy zvykne v ťažších chvíľach či dlhých dňoch pomáhať aj písanie súkromného denníka ( Akékoľvek zdieľanie svojich pocitov či etáp dňa s niekým blízkym bude vždy lepšie, ako len osamote celý deň „mastiť playko“ ( 

Už je to teda skoro mesiac, čo do školy nechodíme. Potom, čo opadla zrejmé počiatočná radosť z „prázdnin“ sa bežné dni môžu zdať aj dosť nudné, rovnaké. Ako si teda možno urobiť tieto dni znesiteľnejšími, či pestrejšími? Možno to vyznie pre vás divne, ale pomôže váš osobný režim dňa. Je naozaj fajn vopred si stanoviť ako deň bude vyzerať, čo všetko by som v ten daný deň chcel/a stihnúť či urobiť. Svoje pravidelné miesto v rozvrhu dňa by malo mať určite učenie, oddych, pomoc v domácnosti a rodičom, zábava a chat s kamarátmi online, voľná hra. No pozor ! Režim podľa vašich predstáv musí byť v súlade aj s požiadavkami a predstavami vašich rodičov. Ak sa vám doma podarí ho vytvoriť spoločne, predídete možným konfliktom či výmene názorov. V režime dbajte na pravidelný a kvalitný spánok. Skúste vstávať v rovnakú hodinu (doobeda) a neponocovať (. Určite vám čas počas dňa ubehne rýchlejšie a príjemnejšie ak si napr. sami nachystáte raňajky, či pomôžete v príprave obeda. Aj spoločné pečenie môže byť zábavné. Nezabúdajte aj na zdravý pohyb (v prírode či cvičením online), vytiahnite bicykel či kolobežku, doma skúste možno vytvoriť prekážkovú dráhu alebo postaviť bunker (. Striedajte svoje činnosti, a tak ležanie pri telke pokúste občas nahradiť aj niečím aktívnym. Možno pomôže aj upratanie si svojich vecí a hračiek. Môžete tak nájsť hry aj aktivity, na ktoré ste už zabudli. Ani klasické spoločenské hry s rodičmi nemusia byť hneď „od veci“. Uvoľnite svoju fantáziu a pretvorte si napr. hru „človeče“ podľa seba. Možno sa činnosti pri nútenom pobyte doma zdajú obmedzené, no nemusíte byť na to sami. Využívajte mobily, internet a komunikujte s rodinou, známymi a priateľmi. Čas strávený využívaním technológií, sociálnych sietí či pc hier by malo prebiehať po dohode s rodičmi. Asi tušíte, že všetkého veľa škodí (. 

Prajem Vám veľa síl, trpezlivosti a najmä pohody a zábavy v pohodlí domova. 
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