Moji mili zaci,
uz se vam styska po skole? Mné se po vas tedy rozhodné styska. A protoze sama vim, jak je tézké byt
zavieny doma a donutit se k né&jaké aktivité, pfipravuji pro vas par tipd, jak to zvlddnout. T&Site se? ©

Jesté pred tim, ale k tématu, kterého je vSude plno. Koronavirus. Ur¢ité jste o tom slySeli hodné,
presto pokud byste se chtéli jesté néco dozvédét, tak kouknéte sem:
https://decko.ceskatelevize.cz/koronavirus?fbclid=IwAR1sy4z02iJIh6T-jlrHsirD45KJyjlkFNR96-
S8KTGNytJ6s76RKFr62ng

Dovolim si vdm pouze pfipomenout, co je ted dulezZité dodrZovat:

Myjte si ruce — ¢asto a poradné. '

Noste rousky, pokud jdete ven (chranime se navzajem).
Dodrzujte odstup od ostatnich lidi (2 metry), pokud musite jit ven.
Neméjte strach, a pokud prece jen strach pftijde, zkuste nasleduijici tipy.
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Co délat, kdyz se bojim

Rekni to nékomu

Nenechdvej si strach pro sebe. BéZ za dospélou osobou a svér se. Zeptej se, na cokoliv co potfebujes.
Ulevi se ti, hned jak své obavy vyslovis. Svér se kamaradovi, nebo mizes napsat nebo zavolat i mné
na: iveta.rebrova@zsnovolisenska.cz nebo na telefon: 739 553 778.
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Dychej

Predstav si, Ze jsi potapéc a sedis na dné ocednu. S kazdym nadechem vypoustis bublinky vzduchu,
které pomalu stoupaji k hladiné. Nadech, vydech, nadech, vydech. Jsi klidny jako voda, ktera té
obklopuje. Nadech, vydech, nddech, vydech.
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Odezen strach

Kdyz si strach uvédomis, tak mu fekni, at jde pryc.
,Ted'se nechci bdt, ted’si chci hrdt, ucit, odpocivat.”

Rekni mu to nahlas, aby to pochopil.

Zaméstnej hlavu

Pretikej si nasobilku, vyjmenovana slova, basnicku, za¢ni délat viechno opacnou rukou, luskej prsty
hezky po jenom a co nejhlasitéji, béZ se néco naucit. Odvedes od strachu pozornost a bude ti Iépe.

Zacvic si

Kdyz se citi$ Spatné, tak je celé télo v napéti. Nepotiebujes télocvi¢nu ani
zadné pomdcky. Poradné se protahni, vypni hrud, pofadné zakruz boky,
tancuj. Cokoliv pohybového té dostane do dobré nalady.

MuZe byt narocné smat se, kdyz nas smich presel, ale zkus to. Zasméj se! A znova. Poradné od ucha
k uchu. Koukni se na sebe do zrcadla, jak u toho vypadas. Je to vtipné? Sméj se. Dej si zavody se
sourozencem nebo s rodiéi, kdo se bude smat vic ©

Pokud ti to nejde samo od sebe, najdi na internetu néjaky vtip, pust si zdbavné video a podél se o néj
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s ostatnimi doma nebo se spoluzaky. Muzes Sifit dobrou naladu dal.
-
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Mam pro vas soutéz ©
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Abychom Sifili dobrou naladu mezi ostatni. Vyhlasuji soutéZ o nejlepsi vtip.

Posilejte mi vtipy na Edupage nebo na email: iveta.rebrova@zsnovolisenska.cz

J4 pak vtipy, ktera budou publikovatelné, zvefejnim v anketé a budeme hlasovat.

Tésim se na vasi kreativitu! © A pokud byste se chtéli s ostatnimi podélit o vase tipy, co vdam doma
pomaha, tak mi také napiste. Rada vase napady zverejnim. Musime si prece pomahat.

Vase $kolni psycholozka Iveta Rebrova
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